


WLS‏ معلم 





وزارت معارف 
معینیت‌انکشاف‌نصاب تعلیمی» تربیة معلم و مرکز ساینس 


رهنمای تدریس تریبت بدنی 


2 هش 


س 


E ee‏ راما خدا رها کردن به هچ 
توجیه و بهانه پذیرفتنی نیست» بهانه cle‏ مانند تعداد شاگردان زیاد 
است» چیزی برای آموزش وجود ندارد و حالا آن ها فقط بازی کنند و یا 
نمی توان برای هر صنفی برنامه ریزی کرد و غیره نشانه عدم 
سازماندهی» نداشتن برنامه و هدف و آرزش تعهد شغلی است. تدوین این 
رهنما یکی از روش cle‏ مبارزه با تفکرات نادرست است. 


OLS‏ های درسی مربوط وزارت معارف بوده 


با متخلفین برخورد قانونی صورت می گبرد. 


سال چاب: ۱۳۹۶ ه ش. 








وزارت معارف 
معینیت انکشاف نصاب تعلیمی» du i‏ 
معلم و مرکز ساینس 





رهنمای تدریس تربیت بدنی 
6 ۰ . هه + 


سال چاپ: ۱۳۹۶ ه . ش. 


الف 





معاون مولف محمد آصف ولیزاد عضو علمی ریاست انکشاف نصاب تعلیمی و تألیف کتب درسی 


ادبت زبانی: 
عبدالرزاق اسمر 
عبدالرزاق کوهستانی 


کمیتۀ د ینی» سیاسی و فرهنکی: 

که ار مار ار و سس PS‏ 

- مولوی عبدالصبور عربی. 

- د کتور محمد یوسف نیازی مشاور وزارت معارف و مسژول پروره انکشاف نصاب تعلیمی. 

- حبیب الله راحل مشاور وزارت معارف در ریاست انکشاف نصاب تعلیمی و تألیف کتب درسی. 


کمیتة نظارت: 
دکتور اسد الله محقق معین نصاب تعلیمی تربیة معلم و مرکز ساینس 
معاون سرمؤلف عبدالظاهر گلستانی رئیس عمومی انکشاف نصاب تعلیمی و تألیف کتب درسی 


طرح و دیزاین: حمیدالله غفاری و محمد اشرف امین 








دا وطن افغانشان دی 
کور د سولې کور د توري 
دا وطن د ټولو کور دی 
د پښتون اوهزاره وو 
ورسره عرب» کوجر دي 
براهوي دي. قزلباش دي 
دا هیواد به تل خليري 
په سینه کې د اسیا به 


نوم د حق مو دی رهسر 





سرود ملی 


Io‏ عبت د هر افغان دی 


هر بجی یې فهرمان دی 
و بل وخوه ازب ک و 
د تس رکمنو د تاجکو 
پامیریان. نورستانیان 
هم ایماق. هم پشه بان 
لکه لمر بر شنه آسمان 
لکه زره وي جاويدان 


aul alg‏ اکر ole‏ الته اکير 





ply‏ وزیر معارف 


استادان و معلمان محترم, 
واضح انس SS‏ انکشافات علمی و ضرورت‌های جامعه همواره در حال تطور می‌باشد؛ بناء لازم اش 
نصاب تعلیمی نیز به صورت علمی و دقیق مطابق ایحابات pas‏ و زمان انکشاف نماید. البته نباید 
نصاب تعلیمی تابح تغییرات سیاسی, نظریات و تمایلات اشخاص گردد. 

LS‏ رهنمای معلم که jg pol‏ در دسترس شما قرار دارد pls‏ همین مشخصات تهیه و ترتیب گردیده 
برای فعال نگاه داشتن شاگردان در عملية تدربس Sudo‏ و She‏ می‌باشد. 

مورد استفادة شما استادان عزیز قرار گیرد. با استفاده از فرصت از اولیای محترم شاگردان تقاضا 
بعمل می اید تا در تعلیم و تربیة با کیفیت دختران و پسران خود همکاری متداوم نمایند تا به این 
استادان و معلمان گرانقدر ما در تطبیق مور نصاب تعلیمی رسالت و مسوولیت بزرگ دارند. 
تکنالوژی انکشاف نماید. 

و اولیای محترم شاگردان تمنا دارم تا با ارائة نظریات و پیشنهادات رهنمودی و سودمند خویش 
موّلفان ما را در بهبودبخشی بیشتر از پیش تالیف کتب درسی و رهنماهای معلمان پاری نمایند. 
بین المللی و سایر کشورهای دوست که در تهیه و ترتیب نصاب تعلیمی جدید طبع و توزیع AS‏ 
درسی و رهنماهای معلمان زمینه سازی 9 یا همکاری‌های مادی با معنوی نموده اند صمیمانه اظهار 
امتنان و قدردانی نموده تداوم همکاری‌های شان را ارزو می نمایم. 


و من الله التوفیق 


دکتور اسدالله حنیف بلخی 
وزیر معارف جمهوری اسلامی افغانستان 


شهرست مطالب = 
OL‏ سالائه مضون تربیت بدنی در صنف هشتم 

طرح درس های ماهانه 

طرح درس های نمونه روزانه (جلسه ای) 

طرزالعمل ارزیابی مضمون تربیت بدنی در صنف هشتم 
تار یخچه تربیت بدنی و ورزش افغانستان 

انواع آماده گی جسمانی 

روش های جلو گیری از آسیب های ورزشی 

اقدامات ad gl‏ در مواجه با آسیب های ورزشی 

مواد غذایی و ورزش 

حفظ الصحه محیط ورزشی 

بازی‌های عنعنوی( نیزه بازی» توپ دنده) 

قابلیت cls‏ آماده گی جسمانی(قلبی- تنفسی» قدرت عضلانی» چابکی) 
آموزش رشته ورزشی فوتبال 


اموزش رشته ورزشی بدمینتون 


پلان سالانة درس تربیت بدنی در صنف هشتم(مخصوص ولاباتی که سال 
تعلیمی آن در حمل آغازمی‌شود-مکاتب‌سردسیر) ۲ 

طرح دروس نه ماهة تربیت بدنی در صنف هشتم(مخصوص ولایاتی که سال 
تعلیمی آن درحمل آغازمی‌شود-مکاتب‌سردسیر) ۲۳ 

پلان سالانة دروس تربیت بدنی در صنف هشتم(مخصوص ولاباتی که سال 
تعلیمی‌درسنبله آغازمی‌شود-مکات بگرمسیر) ۵ 

طرح دروس نه ماهه تربیت بدنی در صنف هشتم ( مخصوص ولایاتی که سال 
تعلیمی‌درسنبله آغا زمی‌شود-مکات بگرمسیر) ۶ 

پلان راهنمای تدریس مضمون تربیت بدنی صنف: هشتم ۸ 

طرح درس نمونه برای یک ساعت درسی ۱۰ 


طرز العمل bj)!‏ از مضمون تربیت بدنی در صنف هشتم ۱۳ 


oe 


معد مه 


پرو گرام رهنمای معلم صنف هشتم 


۰ کلیات: کلیات پروگرام درسی در صنف هشتم مشتمل است بر: پلان‌های سالانه (برای مکاتب گرمسیر و سردسیر به 
E‏ ارات رس دا SC‏ را هر ات ار ee‏ ۱ 3 
سال تعلیمی نه ماهه؛ طرح درس‌های نه ماهه؛ چهار طرح درس نمونه و طرزالعمل ارزیابی از مضمون تربیت بدنی 
در صنف هشتم. 

توصیه می شود معلمان قبل از آغاز سال تعلیمی پلان‌های سالانه را به همراه طرح درس‌های نه ماهه و همچنین طرزالعمل 

ارزیابی مطالعه و با بهره گیری از Tb‏ درس‌های نمونه روزانه. برای خود Tb‏ درسی بنویسند. 

۰ محتوای نظری: محتوای نظری پیش بینی شده برای این صنف مشتمل است بر:تاریخچة تربیت بدنی و ورزش 
کی ای تدای سس ای اس ی رای ی رس و رت از 
آسیبهای ورزشی؛ اقدامات اولیه در مواجه با آسیب‌های ورزشی؛ تغذیه در ورزش؛ حفظ الصحه محیط ورزشی؛ 
بازی‌های عنعنه یی و تاربخچه. قوانین و مقررات رشته‌های ورزشی فوتبال و بدمینتون. 

در پلان‌های سالانه بخشی تحت عنوان «تذکرات» آمده است که توجه و رعایت مفاد آن به معلمان محترم توصیه 

eee 

۰ محتوای عملی: محتوای عملی پیش بینی شده برای صنف هشتم مشتمل است بر: آماده‌گی جسمانی؛ آموزش 
رشته‌های ورزشی فوتبال و بدمینتون. 

برنامه عملی در طول سال در دو بخش جداگانه ارائه می‌شود. بخشی از ابتدای سال تا امتحانات نوبت اول و بخشی پس 

رالات زیت الا بایان ewes) Wises Ih,‏ اه سای وی اد ise JE‏ ی BRE)‏ 

درسی در هر دو بخش برنامه عملی (هم در نوبت اول و هم در نوبت دوم یا آخر) آموزش داده شده و تمرینات عملی آن 

اجرا می شوند. 

به منظور سهولت pol‏ آموزش و کمک به معلمان در تدریس بهتر درس؛ ستونی در طرح درس‌های نه ماهه تحت عنوان 

«صفحات مرتبط در راهنمای تدریس» پیش بینی شده است. در این ستون آدرس مطالب مرتبط و مورد نیاز معلم در 


abl,‏ با هر عنوان يا فعالیت درسی در OES‏ راهنمای تدریس مشخص شده است. 


۰۰ 






پلان سالانه دروس تربیت بدنی در صنف هشتم 
(مخصوص ولایاتی که سال تعلیمی در حمل آغا زمی‌شود-مکاتب سرد سیر) 


r e EES 





درس ۱ در ۲ درس ۲ درس F‏ 
Se‏ درس ۵ درس ۶ درس ۷ درس ۸ 
فوتبال فوتبال فوتبال فوتبال 
۱ درس ٩‏ دس ۳ ۱۱ درس ۱۲ 
فوتبال فوتبال فوتبال فوتبال 
۵ ۲ ۱۳ 
ole‏ = ~ امتحانات چهارونیم ماهه 
,4 آزاد آزاد 
۱ درس ۱۵ درس We‏ 
سد حصت (ده هفته) ِ ِ 
بات نت ای Sel | Alene‏ سای 
درس ۱۷ درس ۱۸ درس ۹ درس ۰ ۳ 
ِ ِ ِ 
اماده گی جسمانی اماده گی جسمانی اماده گی جسمانی بدمینتون 
درس Ne‏ درس Nei‏ درس i‏ درس i‏ 
ميزان 
درس ۵ درس ۶ درس ۳۷ درس ۲۸ 
عقرب 
بدمینتون بدمینتون بدمینتون بدمینتون 
قوس بات ان سار 


محتوای نظری 


نوبت اول 


ریت سوم 


تار dau‏ تربیت بدنی و ورزش در افغانستان 


نواع آماده گی‌های جسمانی yo)‏ تبط با صحه و مرتبط با اجرا) 


قابلیت‌های آماده گی جسمانی -تنفسی) 
روش‌های جلو گیری از سای FD‏ 

تاریخچه و قوانین ومقررات رسته ورزسی فوتبال 
قابلیت‌های آماده گی جسمانی (قدرت عضلاتی» جابکی) 
اقدامات اولیه در مواجه با اسیب‌های ورزشی 


بعدیه در ورزش 


بازی‌های عنعنه یی (نیزه‌بازی» توپ‌دنده) 
تاریخچه. قوانین ومقررات رشتة ورزشی بدمینتون 


ياد آوری: 

ple ۰‏ محترم بر اساس عناوین تعیین شده در بخش محتوای نظری(ردیف بالا) و به تشخیص خود(در ابتدا یا 
انتهای ساعت درس) مطالب نظری را به شکل شفاهی a,‏ شاگردان منتقل می کند. در ضمن از کل مطالب کتابجه 
ای تهیه و در LES!‏ شاگردان می‌گذارد و از مجموع آنها در زمان تعیین شده و به شیوه‌های معرفی شده در بخش 
ارزیابی‌امتحان بعمل می‌آورد. 

وھ در جلسات ازاد معلم محترم مختار است تا از این clad‏ قار ایجاد شده در برنامه oly‏ جبران درس تعطیل شده. 
برگزاری جشن‌های پایان دوره. بازی‌های تیمی و حتی آموزش‌های تکمیلی بهره ببرد. 

۰ محتوای نظری (ردیف CL‏ پیش بینی odd‏ برای صنف هفتم به دو بخش مجزا تقسیم می‌شود. بخشی از آن به 
عنوان دانستنی‌ها در نوبت اول به شاگردان منتقل و از آنها امتحان بعمل می‌آید و بخشی نیز در نوبت دوم. 


طرح دروس نه ماهه تربیت بدنی در صنف هشتم 
(مخصوص ولایاتی که سال تعلیمی آن در حمل آغازمی‌شود-مکاتب سردسیر) 


عناوین درسی: اماده گی جسمانی»اموزش رشتة ورزشی فوتبال» اموزش رشتة ورزشی بدمینتون 
مخاطبان برنامه : شاگردان دخترویسر 





ss en cron ce ea ae‏ را 
۰ معرفی واحد درسی از منظر تعلیم وتربیت ورزشی 
۰ تنظیم و مرور توافق و پیمان‌ها و قرار دادها 
۰ توضیح دادن ونشان دادن نحوة حضور و گرم کردن بدن 
۰ انتخاب گروه‌هاء سرگروه‌هاه تعیین مسوولیت‌ها و نقش‌ها 


حمل آماده گی جسمانی 
oe ee ee‏ 
س ۰ تمرین جهت بهبود و توسعة قابلیت قلبی - تنفسی 
آموزش رشته ورزشی فوتبال 
۰ آشنایی با توب و میدان 
۰ اموزش تخنیک ضربه (روی پا و بغل پا) 
۵ ۰ تمرین تخنیک ضربه (روی پا و بغل پا) 
۰ بازی با ا بر احرای تخنیک‌های ار داده نید 
۵ آموزش تخنیک ضربة سر 
۰ بازی با تا کید بر اجرای تخنیک‌های آموزش داده شده 
ثور ۰ اموزش تخنیک کنترول روی پا 
۷ * تمرین تخنیک کنترول روی پا 
۰ بازی با اک بر اجرای تخنیک‌های آموزش داد ىكه 
۰ اموزش تخنیک کنترول بغل پا 


۸ ۰ تمرین تخنیک کنترول بغل پا 
ee e‏ با اک بر اجرای تخنیک‌های آموزش داده شده 
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ههه دوم 


هفته سوم 


هفته چهارم 


ن دخروپسر 2 
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فعالیت‌های تدریس معلم (آموزش مفاهیم و ارزیابی) فعالیت‌های 
یادگیری Ob Sls‏ 








E‏ در ار هت 

اهداف درس : 

یا را SIU‏ ای وت اما ارام ترا EES IE‏ 

مهارتی: تمرین و کسب مهارت دراجرای فعالیت‌های بدنی منجر به تقویت قابلیت قلبی -تنفسی 

نگرشیتمایل بهیادگیریوپیگیری قابلیت‌هایآمادهگی جسمانى.علاقەمندىبەحضورفعال درفعالیت‌هارعایتمقررات‌صنف درسی 


صنف : هشتم شمارة درس : ۲ ماه : حمل. فصل: بهار 
وسایل مورد نیاز:تعدادی ریسمان,انواع soy‏ تعدای حلقه 


+۰ 


فضای مورد نیاز: سالون ورزش clash‏ باز مکتب. یا Clas‏ ازاد خارج از مکتب 


دیف موضوع فعالیت‌ها زمان 
(دقیقه) 


تعویض لباس ۲ 
حاضری جهت کسب اطلاع و آگاهی 
شرح برنامه‌ها و فعالیت‌های مربوط به بیشتردر خصوص فعالیت‌ها به 
جلسة درس صفحات.. و.... کتاب رجوع شود. 
توصیه‌های 9 کر ار دادها 


جهت کسب اطلاع و آگاهی 


صفحات.. و.... کتاب رجوع شود. 


جهت کسب اطلاع و آگاهی 
اجرای فعالیت‌ها. و بازی‌های متنوع بیشتردر خصوص فعالیت‌ها 
O‏ اه 


سرد کردن بدن جهت کسب اطلاع و آگاهی 
جمع آوری وسایل توسط شاگردان بیشتردر خصوص فعالیت‌ها 
جمع بندی و توصیه‌ها ; 

مشخص کردن تکالیف 





ر 
در کر کرت کاس کل جهت کسب اطلاع و آگاهی 
۰ اموزش موضوع اماده‌گی جسمانی و بیشتردر خصوص فعالیت‌ها 
ا o‏ به صفحات... 9 ES Seces‏ رجوع 

TS 


۱۰ 


عنوان درس : آموزش باسکتبال 
اهداف درس : 


دانشی: اشنایی شاگردان با تاریخچة رشته ورزشی باسکتبال اشنایی شاگردان با مهارت‌های پاس و دریافت 


مهارتی: تمرین و کسب مهارت دراجرای تخنیک‌های پاس و دریافت 


نگرشی: pled‏ به یادگیری و پیگیری رشتة ورزشی باسکتبال» علاقه مندی به حضور فعال در فعالیت‌ها» رعایت مقررات 


و 0 ane‏ و صنف درس 


صنف ۰ هشتم شماره درس ae‏ 
A‏ ای رد 


ار desl‏ فصل: تایستان 


clas‏ مورد نیاز: سالون ورزش یا فضای باز مکتب 


ردیف موصوع 


فعالیت‌ها 


تعویض لباس 

حاضری 

شرح برنامه‌ها و فعالیت‌های 
مربوط به جلسة درس 
توصیه‌های و قرار دادها 


مرور درس جلسة قبل 
اموزش پاس و دریافت 


تمرین مهارت‌ها» و بازی 


سرد کردن بدن 

جمع آوری وسایل توسط 
شاگردان 

جمع بندی و توصیه‌ها 
مشخص کردن وظیفه GUE‏ 


جهت کسب اطلاع و آگاهی 


صفحات.... 9 CHGS oases‏ رجوع شود. 


جهت کسب اطلاع و آگاهی 


صفحات.... و..... GES‏ رجوع شود. 


جهت کسب اطلاع و آگاهی 


صفحات.... و..... کتاب رجوع شود. 


جهت کسب اطلاع و آگاهی 


صفحات.... و..... کتاب رجوع شود. 


جهت کسب اطلاع و آگاهی 


بیشتردر خصوص فعالیت‌ها به 
صفحات.... 


شود. 





سهم Grad‏ هربخش یاد گیری از کل نمره سهم نمره هربخش از کل نمره 





۳- به منظور آشنایی بیشتر معلمان محترم با مفاهیم و شیوه‌های ارزیابی و سنجش, مطلبی تحت عنوان «سنجش و 
اندازه گیری در تربیت بدنی و ورزش» در فصل دوم کتاب راهنمای تدریس آمده است که در واقع راهنمای عمل معلم 
محترم در این موضوع می‌باشد. 

۴- در ارزیابی از هر شاگرد میزان پیشرفت وی RL‏ با خودش مقایسه شود. بدین منظور لازم است معلم محترم درابتدای 
فصل ازمهارت‌ها و قابلیت‌های شاگردان سنجش به عمل آورده و نتایج رابا نتایج سنجش GLb‏ فصل مقایسه کرده و در 
خصوص پیشرفت شاگرد اظهار نظر whi‏ معلمان محترم wh‏ این پروسه را به نحوی انجام دهند که شاگردان متوجه 
نشوند»زیرا ممکن است با اطلاع از شیوه عمل معلم.در سنجش ابتدایی تلاش واقعی از خود بروز ندهند. 

۵- موضوعات» جمع نمرات و محتویات حوزه‌های دانشی.مهارتی و ذهنیتی که در برنامه درسی صنف هشتم مورد ارزیابی 
قرارخواهند گرفت.به شرح جداول dl cod gh‏ 


جدول ۴. راهنمای ارزیابی از مضمون تربیت بدنی در صنف هشتم - نوبت اول 


دوهف | شر ماه مظان و 
ye aaa‏ ماه ‌طاه و 
دوهفته غر ماه رطان و 
دوو خر اه توطان و 
دوه | خر ماه رطان و 


رشتة ورزشی فوتبال 


دوهفت آخر ماه سرطان * ۰ 


دوهفت آخر als‏ سرطاد“ ۲ 


دوهفته اخر ماه سرطان* وقوس** 


متداوم و دوهفته آخر ماه سرطان" 


تاريخچة تربیت بدنی و ورزش متداوم L‏ دوهفته اخر ماخ سرطان* 


وقوس 


انواع آماده‌گی‌های متداوم L‏ دوهفته آخر als‏ سرا 
جسمانی(مر تبط با صحه و مرتبط وقوس ** 
(mlb‏ 
دوهفته آخر ماه سرطان* ۹ 


قابلیت‌های آماده گی دوهفته آخر ماه تیب ]9 ۱ 


داز gle Per:‏ ورزشی 


روش‌های جلوگیری از آسیب‌های ده 2 مامتا ده نا 
ورزشی 


تاریخچه و قوانین مقررات رشتة دوهفته اخر ماه سرطان* 





۱۳ 


غاا ها و سا ار مرگ 


موضوعات مورد ارزیابی 


گرایش به یادگیری و 
توسعه مهارت‌های ورزشی 


pls‏ به یادگیری و رعایت 
اصول اخلاقی 3 نظم = 
فعالیت‌های ورزشی 

گرایش به انجام فعالیت‌های 
گروهی 

تمایل به حفظ و نگهداری 
اموال.تجهیزات و وسایل 
ورزشی 

احترام به 
قوانین»مقررات»خود 


1 


Cs 
1 


*مخصوص ولایاتی که سال تعلیمی از حمل آغازمی‌شود. 
** مخصوص ولایاتی که سال تعلیمی ازسنبله آغازمی‌شود. 


متداوم و دوهفته آخر ماه قوس" وجوز 





۱۴ 


a 
oles موضوعات مورد ارزیابی‎ 


بازی‌های عنعنه یی (نیزه بازی متداوم L‏ دو هه Gi‏ آخر sla‏ قوس * 


توپ‌دنده) 
جسمانی(قدرت عضلاتی. (Sule‏ 
تاریخچه و قوانین ومقررات رشته متداوم یا دوهفته آخر ماه قوس * 
ورزشی بدمینتون 


داز oe‏ های ورزشی 


اقدامات اولیه در مواجه با مام ا دوه رما قوس ° 


تغذیه در ورزش متداوم یا دوهفته آخر ماه قوس* 


گرایش به حفظ و ارتقای 
آماده‌گی‌های جسمانی 
گرایش به پاد گیری و 


تمایل به یادگیری و رعایت 
اصول اخلاقی 9 نظم در 
فعالیت‌های ورزشی 
ale‏ انجام فعالیت‌های 
گروهی 
تمایل به حفظ و نگهداری 
اموال,.تجهیزات و وسایل 
ورزشی 


فا ای یی افا ا و را 


احترام به قوانین» مقررات 
خود ودیگران 


** مخصوص ولایاتی که سال تعلیمی ازسنبله آغازمی‌شود. 
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تاربخچۀ تربیت بدنی و ورزش در افغانستان 


oo ¢ 


= 


اگر چه زاید افعانستان از نگاه تشکیل جغرافیایی یک کشور کوهستانی بوده و مردمان آن از نگاه توانمندی ازخصوصیات 
خوبی برخوردار اند و همیشه روزهای ملی را با ورزش‌های عنعنه‌یی تجلیل می‌کنند با آن همه سپورت به شکل اساسی و 
برنامه ریزی شده از زمان سلطنت مرحوم اعلی حضرت محمدظاهر شاه در سنة ۱۳۱۶ به شکل اساسی و مدرن شده شروع 
گردیده و بعدها مکتبی با پروگرام منظم و تدریس انواع سپورت‌ها و جمناستیک و غیره شروع بکار نمود. و سپس در سال 
۴ به شکل انسیتتوت تربیت بدنی ارتقاء نموده و جهت تربیت معلمان مسلکی از طبقه ذکور و as SUI‏ اساس امتحان 
ای oOo‏ ۱ اج ی E‏ 
شکل توضیحی تربیت بدنی ارتقاء نماید و اکنون با شمولیت تعداد کثیری از فارغان صنوف دوازدهم ذکور و GUI‏ با داشتن 
یک تعداد استادان ورزیده به سویه‌های بلند علمی‌امور تعلیمی‌و تربیوی آن پیش برده می‌شود. 

تدریس مضمون تربیت بدنی در مکاتب ابتدایی و ثانوی به حیث یک مضمون مستقل تدریس می‌گردد. تعمیل آن اجباری 
است. تقریبا در تمامی‌مکاتب این مضمون به شکل عملی و نظری درس داده می‌شود. در تمام شهرهای افغانستان روز 
دوم جشن ملی از طرف وزارت تعلیم و تربیه افغانستان توسط ریاست‌های معارف ولایات و مرکز تحت برنامه‌های خاص 
ورزشی و جمناستیکی تجلیل به عمل می‌آید. ناگفته نماند که در مرکز و ولایات افغانستان کلپ‌های ورزشی مشخص نیز 
موجود است. 

A GSS cos sibs‏ مات JUS‏ لها ترودرت و تسا سین سای مش ab‏ نرق 
سپورت‌های والیبال» باسکتبال در مکاتب نسوان هم رایج است.تدریس مضمون تربیت بدنی fold‏ نصاب تعلیمی‌معارف 
وه وه رکه Selly‏ درس asl‏ ی شرت سای ورن که مرا دار یرم HRS‏ به ples [Ssh‏ فا 
می گردد خارج از مکلفیت یک پروگرام درسی است. 


۱۷ 


انەاء آماده؟ حسما: 
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متخصصان معاصر آماده‌گی جسمانی را کیفیتی متشکل از اجزای متعددمی‌پندارند» که هر جزء آن برای حفظ و توسعه. 
به ابزار و اقدامات خاصی نیاز دارد. 

ای ST ٩‏ ای اه با ات | Besides ds BS‏ )5 ات ای 
تندرستی و اجرای حرکتی استفاده می‌شود. 

در آماده‌گی اجرای > (oS‏ بر توسعه کیفیت‌های بهبود دهنده اجرای فعالیت‌های جسمانی (ورزش) SE‏ رد در 
ale‏ در آماده‌گی تندرستی برازنده‌گی بهتر توجه می‌شود. آماده‌گی اجرای ورزشی با اجرای مؤثر و بهتر مهارت‌ها در 
ارتباط است.به علاوه آماده گی ای مختص ورزش و فعالیت‌های ورزش با حرکتی است. 

نیاز است؛ مثلا: علیرغم اینکه یک بازیکن تنیس و یک فوتبالیست برای اجرای بهتر فعالیت به درجه‌یی از توان» چابکی. 
سرغت نیاز دارند؛ ولی‌اندازةٌ نیاز این بازیکن نه هر یک از این عوامل با هم متفاوت است.آماده گی جسمانی چه در dine)‏ 
تا تا Shel‏ تا gore‏ ار NS iy TS aed sins‏ 
۲ س ات ee at‏ سا ات eas fle‏ اه و ار peril‏ تا Opn OES SHE‏ 
و نیاز بک شخص po‏ ۷۲۰ ساله با یک کودک ۱۰ ساله متفاوت است. 

فعالیت جسمانی اساس نیل به آماده گی جسمانی slp fen)‏ توسعة cd pol‏ 9 حفظ آماده گی جسمانی. دانش علمی‌در 
زمينة فزیولوزی ورزشی لازم است. فزیولوژی ورزشی عکس العمل کوتاه مدت و دراز مدت جسمی‌به تمرین را مورد 
توجه قرارمی‌دهد. طراحی و هدایت برنامه‌های آماده‌گی wh‏ متناسب با نیازهای مخصوص هر شخص و با هدایت دانش 
فزیولوژی ورزش باشد. 


Sool!‏ حسمانی : ابعاد اماده‌گی تندرستی 

امروز توجه به کیفیت زنده‌گی و تندرستی بی سابقه است.تلاش برای پیشرفت تندرستی و پیشگیری از امراض نیز از 
سم و روت و کیفیت زنده گی ا mule‏ 

سگرت co prey‏ تمایل به سطح بهتر از تندرستی و سلامت منجرمی گردد. اهمیت فعالیت بدنی به عنوان بخش مکمل یک 
es:‏ سالم کسترش یافته. به علاوه شواهد علمی‌از فواید سلامت بخش تمرين 9 ورزش در حال افزایش است.بررسی‌ها 
نشان می‌دهد که فعالیت بدنی با تکرا. شدت. مدت مناسب بر اساس برنامه‌های منظم. مزایای معنی داری دارد. 

حفظ سطح مناسبی از pole‏ آماده‌گی جسمانی مرتبط با تندرستی. مانند استقامت قلب و عروق» قدرت عضلاتی. 
سار سای یراع سس اه داد ار کی سای Ae dig ead‏ ال 5 ی 
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اموزش اماده‌گی جسمانی 

آموزش و تدریس آماده‌گی جسمانی وابسته به سلامتی و آماده‌گی جسمانی( حرکتی) مربوط به مهارت از دور ابتدایی 
و در تمام زنده گی اهمیت بسیاری دارد. آماده‌گی جسمانی و تندرستی یکی از اهداف مهم و اجزای اصلی آرمان تربیت 
بدنی و ورزش است. مشکلات سلامتی منحصر به بزرگسالان نیست ؛ بلکه در کودکان و نوجوانان نیز وجود دارد.عدم 
فعالیت بدنی و کم تحرکی یکی از چهار عامل اصلی بیماری cle‏ قلبی- عروقی است. تناسب بدنی»داشتن ظاهر شاد و 
فوی. عملکرد قوی در CASES‏ روزمره زنده‌گی سهولت رشد عمومی‌بدن»ارتقای سطح تندرستی. کسب عادت صحی و 
ذهنیت مثبت از طریق شرکت در فعالیت‌های مربوط به آماده‌گی جسمانی به دست می‌آید؛ اما برای سوق دادن صنف به 
سمت این فعالیت‌ها باید شرایط آموزشی مکتب مناسب باشد. 

فعالیت‌های Ge‏ به شکل حرکات متنوع» Gib‏ و ورزش روشی برای حفظ و ارتقای آماده‌گی جسمانی است. 
آماده‌گی جسمانی با تمرینات خاص و برنامه آماده‌گی جسمانی توسعه می‌یابد برای رسیدن به آماده‌گی جسمانی مطلوب 
شاگردان wb‏ در هر روز حداقل چند فعالیت wus Gy‏ داشته باشند.مفاهیم و موضوعات نظری مربوط به آماده‌گی 
جسمانی مانند کنترول وزن؛تغذیه و روش‌های تمرین باید به شاگردان آموخته شود تا در خارج از مکتب نیز به فعالیت‌های 
خود ادامك des‏ بردان از کر و نے یدن مارت هستید و اند از کے تشکیل دهتیت می و سر نش سا خر داوخ 
اجتناب کرد.فشار اضافی بر شاگردان. محیط مثبت صنف و انگیزه فعالیت را از بین می‌برد.هم چنین برای هر کدام از 
عوامل آماده‌گی جسمانی و حرکتی.روش‌های تمرینی متفاوت و تست‌های متعددی معرفی می‌شود تا شاگردان در مکتب 
و مئزل قدرت انتخاب داشته باشند؛ ما : برای قدرت و توانایی عضلات dh‏ تست پرش همراه هر دو پاء پرش‌های عمودی 
و پرش‌های سه قدم یا سه گام وبرای قدرت بیلک شانه و سرشانه, کشش بارفیکس معرفی می‌شود. 

تمرینات آماده‌گی جسمانی برخلاف بازی و فعالیت‌های ورزشی نسبتا دشوار است و به انگیزه زیادی نیاز دارد و از این رو 
لازم است که با لذت و شادی همراه Cold nh‏ شدید بین شاگردان از لذت تمرینات می کاهد.بهتر است که فعالیت‌ها و 
تمرینات Fook!‏ جسمانی را به صورت گروهی و به شکل بازی Lol‏ کرد.هر کس به‌اندازهُ توانایی خود در این فعالیت‌ها 
تمرین و بازی می‌کند و نمی‌توان به طور عموم همه را یکسان در نظر گرفت. 


cy pos‏ اماده‌گی حسمانی 
فقط بخشی از تمرینات و فعالیت‌های مربوط به آماده‌گی جسمانی در مکتب قابل اجراست و بخش زیادی از تمرینات wb‏ 


در خارج مکتب یا منزل اجرا شود؛بنابراین مفاهیم. اهمیت و نقش اماده‌گی جسمانی باید برای شاگردان روشن شود. 


۱- شاگردان wh‏ هر یک از اجزاء و عوامل آماده‌گی جسمانی را بشناسند» تعریف کنند و خصوصیات هر کدام را در 
Tos;‏ فردی تشخیص دهند. 

۲- شاگردان باید با روش‌های مختلف تمرین برای توسعة هر یک از عوامل آماده‌گی جسمانی در خارج از مکتب آشنا 

ay‏ شاگردان باید با 6950 سنحش آماده گی جسمانی | Les‏ شوند. 

باشد معلمین و مربیان بايد به نکات ذیل توجه کنند: 

1- اهمیت آماده گی جسمانی در فعالیت‌های روزمره و تحصیل توجیه شود. 


1۹ 


۲-. از فعالیت‌های آماده‌گی جسمانی نباید به عنوان وسیله برای تنبیه استفاده کرد. 

کک Lisa clogs sis‏ خاتوانی و آماده کے نی ضغیف سر وین نواد 

۴- برنامه‌ها و فعالیت‌های آماده‌گی جسمانی Wh‏ خوش آیند و لذت بخش باشد. 

۵- تست و سنجش آماده‌گی جسمانی و مقایسه‌های بیش از حد مورد Caneel‏ 

۶ برای مقایسۀ شاگردان باید از استانداردهای منطقه یی یا محلی استفاده کرد. 

۷- اشتراک فعال dom‏ شاگردان درفعالیت‌ها مهم است. 

۸- والدین محترم نیز wh‏ نسبت به حفظ (Sool!‏ جسمانی شاگردان در خارج از مکتب و خانه توجیه شوند. 


کب ای اک هر مه ده مره نود 


تقسیم بندی pols‏ و قابلیت‌های آماده گی جسمانی 


عناصر آماده‌گی جسمانی 


عناصر آماده‌گی جسمانی مرتبط با 


Ow dS 
فیصدی چربی بدن‎ 


ظرفیت اضافه کار کردن سیستم قلبی تنفسی برای ادامه و حفظ فعالیت 
جسمانی و با کاری در بر گیرنده گروه‌های عضلاتی عمده در زمان طولانی 


انعطاف پذیری ded]‏ حرکتی مفصل و یا مفاصل 


cities‏ یک عضله با کروه See‏ دای Ae SU AST‏ در مال نک 
نیرو و یا نگه داشتن انقباض برای مدت زمان طولانی 


مقدار اضافه نیرو که به‌وسیلة یک عضله و یا گروه عضلاتی در مقابل یک 
مقاومت در طول یک انقباض به کاربرده می‌شود. 


pole‏ آماده‌گی اجرای حرکتی یا 
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SS 
کوچک. کشید گی های جزیی عضلاتی و پیچ خورده گی ها محدودمی‌شوند. با استفادة ماهرانه‎ cle کوفتگی‌ها و خراشید گی‎ 
ساده گی آنها را درمان کرد. هدف از اقدامات‎ ay اصولی» استراحت و تمرینات تجدید اساسی» می‌توان‎ dol از کمک‌های‎ 

پیشگی انه است که میزان بروز صدمات جزیی را کاهش دهیم و صدمات جدی‌تر را به کلی حذف کنیم. 


اصول وقایوی 

یک برنامة خوب پیشگیری از صدمات ورزشی شامل موارد زیر است: 
= تحت سای ی 

۲- رفتار ورزشکار 

۳- محیط امن 

۴- تحهیزات محافظت کننده 

8 مکی سای 


مت دای وی 

کلیه ورزشکاران» بدون در نظر گرفتن سن و وضع سلامتی شان در گذشته. احتیاج به معاینه پیش از شروع سال تعلیمی 
دارند. گرچه امکان دارد که در برخی موارد صلاحیت شرکت در فعالیت‌های جسمانی را از ورزشکاری سلب کنند ولی 
هدف Stes‏ تشخیص مشکلات بالقوه‌یی است که Wh‏ مورد توجه دوکتور ورزشکار» والدین یا سرپرست و یا معلمان 
تربیت‌بدنی قرار گیرد. بسیاری از این مشکلات از ورزشکار سلب صلاحیت خواهد کرد. اما اگر نشود نتیجۀ مطلوبی به 
alle 5 | ees‏ بر را ات ار را SS pales‏ 


معاینه پیش از شروع سال تعلیمی 

@ افرادی را که ناهنجاری‌های زیادی دارند به نحوی که در مدت شرکت در ورزش‌های خاص. در موقعیت اس ری 
قرار خواهند گرفت از شرکت معاف کنید. از جمله کسانی که فقط یک ملاحظة وجود دارد یک گرده دارند. 

سوخت و سازی مثل (مرض فند شدید) 

تا کارا با ترا وی اس بسا cul)‏ اساسا oll,‏ رش رات مه 8 5 تسه مان 
ی as‏ یرادرسمه یه در ناه سر CAS‏ ات مات فرب ی داد Spt SIS 26 oe SES [eso‏ 
نيافته look cul‏ شلی a fade‏ علت پیچ‌خوردگی قبلی می‌باشد و غیره. 

ھچ مشخص کردن افرادی که OO Niles‏ ات اد ار 


۳۱ 


بت لت تفاس در سای ار رسای اس مره و SEIS BS eal‏ در 





ات ای ۳ ی ]ارت اس ار SSIS‏ ات | بت || (yo‏ ات 
جنبه‌های ضروری آموزش. جلوگیری خواهد شد. 

# تشخیص کسانی که به توجه خاصی نیاز دارند مثل ورزشکارانی که کمبود یا اضافه وزن دارند یا کسانی که بدن‌شان 
انعطاف پذیری کافی ندارد و colt‏ که احتیاج به پرورش جسمی‌خاصی مانند تقویت بند پا دارند. 
معاینة جسمی‌مطلوب. شرح حالی از ایمن‌سازی‌های قبلی. ارزیابی مجدد مشکلات گذشته و بررسی مشکلات حاضر را 
تس Gels oc‏ مر تام walls‏ رون با رد g‏ نمی کار خر ی شید له در بل یک زوم 
چشمی)» حفرءهٌ دهن (از جمله معاينة دندانها در بعضی ورزش‌ها)» گردن. ULES cass‏ ران واندام‌ها ا ا ماس ها 
انعطاف‌پذیری» شلی مفاصلء قدرت و تعادل نیز باید انجام شود. حتی بعضی از متخصصین تجزية ادرار را توصیه 


- رفتار شاگرد 

وظیفة مربی است که رفتار شاگرد را در جهت جلوگیری از آسیب. بهبود ببخشد و این کار مستلزم آن است که آن‌ها 
بدانند در جلوگیری از بروز آسیب جدی هستید. شما بايد توضیح دهید که چه نوع صدماتی در ورزش معمول هستند و 
a>‏ اقدامات جلوگیرانه می‌تواند وقوع آن‌ها را کاهش دهد. سپس لازم است ورزشکاران را از آسیب‌های احتمالی جدی‌تر 
و قدم‌های که جهت جلوگیری ازآن‌ها برداشته‌اید» آگاه کنید. همچنین باید تأیید کنید که موفقیت این همه اقدامات 
جلو گیرانه به همکاری Glo TLS‏ بستگی دارد. Cpl‏ روش عملی نخواهد og)‏ مگر اینکه ورزشکاران باور کنند که اقدامات 
جلوگیری هم یک بخشی از ورزش است و انجام آن به همکاری آن‌ها بستگی دارد. 


۳- محبط ایمن 
این وظيفة ples‏ محترم تربیت بدنی است که مطمئن شود pled‏ میدان‌های بازی» حوض‌های آب بازی و تجهیزات ورزشی 


جهت Cp pod‏ و مسابقه ایمن هستند. این در بازی‌های داخل سالون» و هم خارج سالون Cole, wb‏ شود. کلیه تحهیزات 
wb‏ عاری از هرگونه SLES‏ و با استانداردهای صحی مطابقت کنند. 


Sb SES des Sell] Isis SES] leh tes CG ls cess ca aul ys ese 
و شرایط ناگوار محیطی قرار نگیرند.‎ 


۴- تحهیزات ماهوظ re re: of‏ 
زمانی که خطری را به کلی نمی‌توان رفع oS‏ تحهیزات حفاظتی برای کاهش احتمالی وقوع و کاهش شدت صدمه مورد نیازند. 


۵- اماده‌ گی حسمانی 
از توانایی تحمل (هم از لحاظ عضلاتی و هم از لحاظ قلب 9 تنفس) 9 انعطاف بدنی برخوردار باشد» فشارهای وارده بر بدن 
ممکن است منجر dy‏ ا odd‏ ۳۹2 شوند. 


YY 


گرم کردن 
مجموعه‌یی از تمرینات است که پیش از انجام فعالیت‌های ورزشی انجام می‌شود یک برنامۀ نمونه wb‏ در حدود ۵ تا ۱۵ 
RS‏ کار هر خن کته Slane, Nese‏ فواشی اس که ce‏ راهن 


انجام دهد بستگی دارد. 


ارزیابی صدمات ورزشکار. aly!‏ اولوبت‌های طبی 


گاهی لازم می‌شود معلم محترم تربیت بدنی» ارزیابی اولیه را جهت تعیین ماد@ و STDS IO UO HDHD‏ 


۱- معاینة جسمانی شاگردان پیش از شروع مکاتب (در مکاتب سردسیر و گرمسیر افغانستان) 

-Y‏ مشخص کردن محل حادثه 

۲- مشخص کردن علت حادثه 

۴- هرگونه نتیجه‌یی که از Arles‏ ورزشکار به دست آمده باشد. 

پیش از شرکت ورزشکار در هر رویداد ورزشی. باید بدانید که وی در حال pole‏ و یا در گذشته دچار مشکل صحی و طبی 
خاصی بوده است. یا خیر؟ بطور متال آگاهی از سابقة آسیب‌دیده‌گی مفصل اخطار است جهت اینکه وارد آمدن یک ضربة 
نسبتا آهسته (که در یک فرد معمولی آسیبی به وجود نمی‌آورد) 

در این فرد ممکن است منجر به سیب مجدد شود و مراقبت فوری را الزامی کند. 

در اغلب موارد بهترین منبع اطلاعات» خود ورزشکار است. پرسش‌های مناسبی مطرح کنید و به دقت به پاسخ‌های 
ee,‏ ای کر چا امه مد کی قراس اه شمان مت Sales lC‏ کب با داش 


~ 


باشید که ممکن است ورزشکار هوشیار نباشد. از خود بیخودشده باشد یا دجار ان چنان درد شدیدی باشد که نتواند به 
پرسش‌های شما جواب بگوید در این موارد. pls‏ اعضای تیم که در محل حادثه حضور داشته باشندمی‌توانند در مورد 
چگونه گی بروز آسیب يا مشکلات قبل از حادثه وجود داشته و منجر به آسیب‌دیده گی شده اطلاعاتی به شما بدهند؛ مثلا 
سای این انراد موجه تشه اشتین که (Sigg‏ پیت از GSS)‏ به مین تفت فریشان فک بوده است: 

تاکید adel‏ بر اطلاعاتی است که می‌توانید با پرسیدن از ورزشکار به دست اورید و بدین وسیله دانش خود را در مورد 
صدمات ورزشی توسعه دهید؛ آگاهی را که برای پرسیدن سوالهای لازم به آن‌ها نیاز دارید. فراهم آورید و باید در پی 
علایمی باشید که شما را در ارزیابی ورزشکار صدمه دیده یاری کند. زمانی که اماده گی ان را یافتید که در مقام Sy‏ معلم 
تربیت‌بدنی دانسته‌های خود را به کار بندید. قادر خواهید بود که منابع اطلاعات را به همان گونه که محدودة موقعیت 


شود را تعیین کنید. 


pols‏ ارزیابی: در طی ارزبابی شما سعی می کنید که: 
۱- زیانی وارد نکنید (اعمال مربوط به ارزیابی نباید موجب آسیب بیشتر شوند). 


a زنده کی بخش 9 حیاتی را معین‎ glace Jo ~Y 


۲۳ 


۳۲- مشکلاتی را که ممکن است زنده‌گی شخصی را به خطراندازد مشخص کنید. 

-F‏ مواردی را که نیاز به مراقبت فوری دارد تعیین کنید. 

۵- مسایلی را که نیاز به توجه صحیح بیش از معمول دارند. مشخص کنید. 

۶ مشکلاتی که کنار گذاشتن ورزشکار را از فعالیت‌های ورزشی ایجاب می کند» معین کنید. 

ارزیابی آسیب یا بیماری ورزشکار در دو قسمت بررسی اولیه و بررسی دومی‌انجام می گیرد. در بررسی اولیه مهمترین 
نگرانی Cub‏ مراقبت فوری از بندهای الف ب وج are‏ 


الف) انسداد راه تنفس (کارهایی که جهت اطمینان از بازبودن راه تنفس و انجام نفس کشیدن و بیرون کردن 
نفس کافی صورت بگیرد.) 

ب) بدی وضع تنفس (اعمالی که جهت اطمینان از تبادل هوا به میزان کافی. انجام می‌گیرد.) 

ج) > oh‏ خون ناکافی (کارهایی که جهت اطمینان از وجود گردش خون کافی و مهار خون‌ریزی‌های وسیع 
انجام می گیرد و قدم‌های اولیه که برای مهار پیشرفت شوک برداشته شود) 

Tb‏ بررسی‌های دومی‌بدین منظور طراحی شده است تا بتوان پاره‌یی از مشکلات را که در صورت عدم تشخیص يا عدم 
معالحه احتمالا زنده گی فرد را به خطر می‌اندازد و منجر به صدمه بیشتر می‌شوند. تشخیص داد. 

بررسی اولیه: در بیشتر موارد لزومی‌ندارد که بررسی اولیه را وارد قالب انجام دهیم. تشخیص این بررسی را می‌توان با 
وجود يا عدم وجود خون‌ریزی وسیع. محدود کرد. بیشتر مشکلاتی که معلم محترم با آن‌ها روبرو می‌شود فقط نیاز به یک 
گفتگو و معاینة بدنی جزتی دارد؛ ولی هنگامی که ورزشکاری بیهوش است (گذشته از علت احتمالی بیهوشی) انجام بررسی 
اولیه لازم است. در این موارد بررسی Ada!‏ کامل را چه شما انجام دهید و چه فرد دیگری به هر حال به خاطر داشتن یک 
مسئله اهمیت Sho‏ دارد و آن عبارت است از بازنگهداشتن راه هوا در طی بررسی اولیه. سعی کنید به سرعت مشکلاتی 
را که احیانا زنده گی فرد را به خطر می‌اندازند (در صورت وجود) تشخیص دهد و علاج مناسبی جهت تصحیح این نوع 
مشکلات فراهم کنید. در صورت بیهوش بودن ورزشکار و یا کم بودن سطح هوشیاری» او معلم باید بررسی Adel‏ را به طور 
fly‏ انعر و کام به و A‏ ا د شده‌اند: 

در صورتی که فرد صدمه دیده دچار خون‌ریزی وسیعی شده باشد انجام همزمان دو کار جداگانه الزامی می‌شود. در این 
ال از یک نش بخواهیه که شا را در عمل مراتیت کشک کت ادلی کار در ماه رایت هان فوری تنم باه Slag‏ 
راه هوا است. در حالی که خون‌ریزی فرد مصدوم را مهار می‌کنید سر او را به یک طرف کج کنید تا راه هوا باز بماند. 
اعمال زیر whl,‏ در هنگام هدایت > Qh‏ بررسی adel‏ انجام دهید: 


«حالت خوب است؟» هر چند که انجام این کار در بیشتر نورم‌ها منظور نشده؛ ولی انجام آن از این نظر مطلوب است که 
چنانچه سطح اگاهی و هوشیاری ورزشکار پایین باشد و او سعی کند که در عین حال از جا برخیزد می‌توان در دنبالة 
جمله قبلی بلافاصله گفت: لطفا تکان نخوریدا! 


۲- چنانچه ورزشکار بتواند به صدا و تکان شما جواب دهد می‌توانید نتیجه بگیرید که تنفس و گردش خون او برقرار 


۳۴ 


4 


اقدامات اولیه در مواجه شدن با آسیب‌های ورزشی 





-Y‏ اقلام مناسب در بکس b‏ جعبه کمک‌های اولیه کدام‌اند؟ 

۳- در هنگام وقوع صدمه از plus‏ شیوه‌ها باید پیروی کرد؟ 

۱ ۱ دا دا ها ارات با د دحا‎ i 

مراقبت از صدمات حزبی 

معلمین Cw‏ بدنی بدون از صدمات جزبی wl‏ = ,4 ار د؛ در .| ^ ۳ نو ند؛ کر 1 Sam‏ "تور 4 | nee‏ 
الف- استراحت: بازیکن را از بازی خارج کنید. 

ی- یخ: lp‏ عملیات صدمه یخ تهیه کنید. 

ک- کمپرس(توکر): اطراف محل صدمه را با بانداژ لاشتکی بسته کرده و خريطة cy‏ را به روی بانداژ در محل صدمه موقتا 
نگهدارید. 

ب- بالا نگهداشتن: قراردادن عضو مصدوم را بالاتر از سطح قلب. اجازه می‌دهد > QL‏ خون به راحتی صورت گیرد. 

در اکثر موارد صدمات جزئی استفاده از دستورات اءی. ک.ب. برای مداوا بسیار مفید است. 

هنگام استفاده از این دستورات يخ باید برای مدت ۱۵ دقیقه روی محل صدمه دیده نگهداشته شود. سپس این عمل هر 
ob‏ ادامه داشته باشد بعد از سه روز چنانجه صدمه التیام پیدا نکرد ادامه مداوا لازم خواهد بود در این موقع اختیارات 
۱- کشش و تمرینات قدرتی 

-Y‏ درمان‌های هم مانند. 

-Y‏ ملاقات با دو کتور (طبیب) برای تشخیص بیشتر dodo‏ خواهد بود. 


معالجات هم Wd)‏ با هم مانند 
اکر بعد ار ۷۲۱ ساعت تورم محل صدمه دیده مت CD a oO GOP‏ 
دیبودی کمک خواهد کرد. لدا روش زیر را بکار pe‏ بد: 


BUESO Es Sl ners ly cay chee Si USS تب‎ SIS ee) ای اد ان تب ال‎ 

۲- بعد از استفاده از یخ» محل صدمه دیده را به مدت ۲ دقیقه در آب گرم بگذارید (۱۰۰-۱۱۰ درجه فارنهایت)" 

۳- این دوره را برای ۵ تا ۷ مرتبه با یخ و ۴ تا ۶ بار با آب گرم ادامه دهید. 

Slade -۴‏ کار را با درمان یخ پایان ببرید. 

معالجات هم مانند یا هم ردیف wh‏ برای سه تا پنج روز بعد پی‌گیری شود. ST‏ تورم وارده هنوز بعد از روزهای متوالی از 
dks.‏ ات ها( 


سر را سیر سای ورن 


۳۵ 


خراش و سایبدگی‌ها 
جراحت‌های سطحی پوست به cde‏ ساییده گی يا خراش. 

علایم صدمه: خون‌ریزی جزتی. سرخ شدن» احساس سوزش 

درمان پا تداوی: محل صدمه دیده را با آب و صابون بشویید. خون‌ریزی را کنترول کنید. محل صدمه را با گاز استربل 
(تعقیم شده) یانسمان کنید. از علایم عفونت در روزهای بعد اطلاع حاصل نمایید. 

با زگشت به فعالیت: بعد از فراهم ساختن درمان فوری. 


Sow wy‏ ها (اماس) 

تعریف: تجمع موضعی مایع در قسمت ظاهری پوست بدن. 

علایم صدمه: سرخ شدن, آماس. تراوش ule‏ احساس ناراحتی. 

تداوی: روی موضع دوای ضدعفونی بگذارید. 

Gh.‏ تعدادی تکه گاز استریل را به شکل سوراخ ببرید (سوراخ کنید) و اطراف پندیده‌گی بگذارید. روی موضع را با بنداژ 
کمکی بیوشانید. در موقع مناسب دلیل این امر را برطرف کنید. 


کوفتگی 

تعر یف: ضربه‌یی که در آن پوست خراش یا پاره‌گی ندارد. 

py He‏ صدمه: حساس شدن اطراف محل صدمه. آماس یا تورم» (پندیده گی) درد موضعی 

درمان با تداوی: دستورالعمل (الف» ی.ک,ب) را برای سه روز اولیه به کار ببرید. 

معالجات هم ردیف را برای روز چهارم تا هشتم به کار گیرید. فعالیت را محدود کنید. هنگام بازگشت بازیکن به فعالیت 
fore‏ صدمه را لایه گذاری کنید. 

داز کشت به فعالیت: وقتی که درد کاملا رفع شود و حدود کامل حرکت با زگردد. 


گرفتگی‌ها 

تعریف: انقباض قوی و بی‌اختیار alas‏ تشنج عضله 

علایم صدمه4: درد موضعی در انقباض عضله 

ترا cls‏ رب رال نش سین 

داز کشت به فعالیت: وقتی که درد برطرف شده و حدود کامل حرکت با زگردد. 


دررفتگی b‏ بیرون شدن 

تعر یف: از دست دادن حالت طبیعی مفصل 

علایم صد مه: درد و ناراحتی مفصل از داخل و خارج «دررفتگی) 
خارج از خط بودن مفصل» درد در pate‏ 

تداوی: (نوع خفیف) wil‏ کشیده‌گی عضله با gy‏ درمان کنید. 


۳۶ 


(نوع شدید) بی حرکت کردن fads‏ صدمه oto‏ بايد توسط داکتر معالجه شود. 
@ برای به cl‏ شدن fate‏ تلاش نکنید. 
# با بخ تداوی کنید (رعایت دستورالعمل call)‏ ی. ک. د) بازگشت به فعالیت با اجازه دو کتور. 





تعر یف: گیجی و از دست دادن هوشیاری که می‌تواند به علت صدمه» خسته گی» گرمازده گی» فشارهای ناشی از 
هیجانات و یا فقدان اکسیژن باشد. 

py Me‏ صدمه: گیجی.سردردی ترم شدن پوست. رنگ پریده‌گی» مشاهده لکه در چشم» ضعف تندشدن ضربان قلب. 
علاج: بازیکن روی زمین دراز کشیده و پاهایش را بالا نگهدارید و با در حالت نشسته سرش را بین زانوها قرار دهید. 
حالت بازگشت به فعالیت: با اجازه دوکتور معالج 


i Ke‏ گی 
تعریف: ترک خوردن «درز) یا شکسته F‏ کامل در استخوان (شکسته گی ساده استخوان بدون باز شدن پوست می‌باشد 
و شکسته گی ib‏ شکسته گی استخوان of pom‏ با بازشدن پوست است) 
do Le‏ صد مه: درد در محل شکسته گی. حساس شدن. تورم. تغییر شکل با وضعیت غیرعادی. از دست دادن عملکرد 
کر ھکل ls = anda,‏ کو بو (شکسته کے بان a)‏ بان داشعه SL‏ کف کک گی,ساده ورا موہ نمی اود 
اگر درد موضعی ادامه‌دار بود به داکتر مراجعه گردد. 
علاج: بی‌حرکت کردن استخوان صدمه دیده با استفاده ازدو قطعه تراشه یا چوب و یا بانداژ. هنگام بی‌حرکت کردن» 
هنتخ کون ale oy‏ کرد کسمت اسب هیده تکیت | کر Sees‏ ار دہ ود (رشکسته کے بار) راجت بار La Ny‏ 
پاک‌ترین پارچه قابل استفاده بپوشانید. درصورت لزوم GIS‏ دادن و درمان را بررسی کنید. 

باز کشت به فعالیت: با اجازۀ دکتور. 


افتاب زده گی 
تعر یف: اختلالات گرمایی می‌تواند به گرمازده گی prio‏ شود. 
رنگ پریده‌گی و سرد و مرطوب شدن پوست. گرفتگی عضله. 

نداوی: دور کردن بازیکن از گرما و افتاب. فراهم کردن اب فراوان» بازیکن wh‏ در حالت خواییده به پشت استراحت کند 
و پاها در حدود ۲۰ سانتی‌متر تالا هه واه شوت یی eS ye‏ لاس ی با نکن سا سا تن لباس هاف که کردم 
بازیکن.انداختن تکه‌های ترشده روی بازیکن 

باز گشت به فعالیت: در صورت رفع شدن علایم. بازیکن می‌تواند از روز بعد به فعالیت بازگردد. 


۳۷ 


LB Sok‏ بریده گی 

تعر بف: بریده شدن L‏ پاره شدن پواست. 

علابم صدمه: خون‌ریزی. تورم پا آماس. 

معالجه با نداوی: بالا نگه داشتن موضع صدمه دیده. فشار مستقیم با ASG‏ گاز استریل (در صورت امکان) روی جراحت 
تکة گاز استریل را ادامه دهید. جراحت را با ماده ضدعفونی پاک کنید. دستورالعمل «الف.‌ی. ک.ب» کار بگیرید. اگر بخیه 
مورد نیاز است بازیکن تا شش ساعت اولیه نزد دو کتور فرستاده شود. 

به فعالیت باز گردد. 


پيچ‌خورده کی 

تعر یف: کشیده‌گی یک بخش Sob b‏ کامل لیگامنت‌های اطراف مفصل. 

علایم : درد در مفاصل. شدید شدن درد در حرکت دادن مفاصل. حساس شدن و تورم. سستی درمفصل. 

تداوی 9 علاج: در صورت شدید بودن درد در زمان صدمه. مفصل را بی‌حرکت کنید. دستورالعمل (الف.ء‌ی. ک.ب) یا 
& درمانی را به کار ببرید. بازیکن را نزد دکتور بفرستید. 

باز گشت به فعالیت: هنگام ی که درد و تورم کاملا برطرف شده باشد. هنگامی که دامنة حرکتی کامل مجددا Ly‏ شود. 
هنگامی که قدرت پایداری را در حدود %۹۵ (عضو سالم) در سراسر دامنة حرکتی دارا باشد. هنگامی که ادامه فعالیت 
سبک بدون توجه به صدمه امکان‌پذیر باشد. هنگامی که فعالیت رسمی‌از متوسط تا شدید بدون توجه به صدمه بتواند از 


سر گرفته شود. 


Sons‏ و باره‌گی عضله 

تقرف کته کی عاد با a‏ که اه ر به اتان als‏ می که (مغمول به که کے غا tae‏ داده 
می‌شود) 

Lael کشش يا انقباض عضله در ادامة آزمایش پا سؤال نابرابری نیرو در بین‎ Alga: صدمه: درد موضعی‎ py Me 
از معالجات انقباضی استفاده کنید.‎ pice تداوی: دستورالعمل «الف.ی.ک.ب» را بکار برید. برای روز چهارم تا‎ 

باز گشت به فعالیت: هنگامی که بازیکن مصدوم بتواند عضله را مانند عضلةّ سالم کشش پا انقباض بدهد. هنگامی که 
نیرو با قسمت مخالف برابر باشد. هنگامی که بازیکن بتواند تست‌های اساسی را بدون توجه به صدمه انجام دهد «به یاد 
داشته باشید که نسبت به شدت کشیده‌گی يا بازگشت به فعالیت ممکن است از یک روز تا دو هفته به طول انجامد). 


oo 


اک وی رها Wy‏ ای همست ney Goal‏ سا مقاصل ا کے دیوست می ماک 
۱ ۳۸ 





TE‏ ار 


AS ان‎ ye pelea ALCS peony poe ony eae lowes Seats) bj aes se hey oe: eb فعالیت‌های متنوع‎ 


به وسيلة بدن برای حفظ فعل و انفعالات حیاتی چون تنظیم اعمال سلولی و تولید انرژی مورد استفاده قرار می‌گیرد. 


انفعالات احتیاجات حیاتی خود را برآورده سازد. به بیان So‏ تغذیه عبارت است از یک سلسله اعمالی که به جذب مواد 
و obo}!‏ توده جسم زنده منتهی می کردا 

هر موجود زنده اعم از نبات یا حیوان احتیاج به تغذیه دارد؛ البته بر حسب نوع موجودات این احتیاج و نیاز فرق می کند. 

و تجزیه قرار دهیم و نوع احتیاج موجود را از نظر غذا معلوم داریم. ورود مواد غذایی به بدن موجود زنده اولین بخش عمل 
تغذبه است. موجود زنده در طول She‏ موادی را به صورت مواد زايد از بدن خود دفع می‌نماید. خروج مواد زايد از بدن 
موجود زنده آخرین بخش عملی تغذیه می‌باشد. بین ورود و خروج مواد غذایی در داخل انساج و در داخل سلول‌ها فعل و 
انفعالات بسیار مهمی‌صورت می گیرد که تولید آنرژی و حرارت می کند. بنابراین هر قدر از ذخیره مواد غذایی که در خون 
و در انساج بدن موجود زنده وجود دارد کاسته شود. wh‏ بوسیله مواد غذایی که از راه دستگاه هضمی وارد بدن می‌شود. 
را که می‌سازد مشابه با ساختمانی است که دارا می‌باشد. او در تمام دوران زنده گی علاوه بر این که بدن به مقداری مواد 
یکی دیگر از مظاهر تغذیه در موجودات زنده نمو است. god‏ وزن موجود زنده را اضافه می‌کند و آنجه که ساخته می‌شود 
و افزوده می گردد شبیه به مادۀ سازنده موجود زنده است. اگر مقدار موادی که در بدن موجود زنده ساخته می‌شود بیشتر 
و چنانکه مقدار ماده‌یی که ساخته می‌شود کمتر از مقدار ماده‌یی باشد که موجود زنده مصرف و یا دفع می کند می گوییم 
موجود زنده فرسوده و لاغر می‌شود. اگر مقدار ماده ساخته شده با مقدار مصرف و يا رفع odd‏ مساوی باشد موجود در 
حال تعادل باقی خواهد ماند؛ بعنی نه نمو می کند و نه فرسوده و لاغر می‌شود. به طور عموم موجودات زنده را از نظر نمو به سه 
گروه می‌توان تقسیم کرد: 


را تا را و اه ار Ae‏ ار OE ON eer)‏ 
۲- موجود بالغ در حال تعادل است. یعنی آنجه می‌سازد و مقداری که مصرف یا دفع می کند به میزان است. 


۲- موجود زنده پیر و فرسوده می‌شود یعنی انجه می‌سازد کمتر از Spee‏ است که مصرف و با دقع ان 


۳۹ 


تعادل در AAR‏ 
هرگاه مواد مغذی واردة به بدن شخص برابر مواد مصرف شده توسط بدن باشد. بدن شخص در fle‏ تعادل دینامیک است. 
حال اگر مقدار مواد وارده بیشتر باشد فرد در تعادل مثبت است و اگر مقدار وارده به بدن با مقدار دفع شدة ان از بدن «از 


مفاهیم تغذبه 

علم تغذ به عبارت است از رساندن مواد غذایی به بدن به مقادیر مناسب و انتخاب انواع غذاهاء به نحوی که احتیاجات 
روزانة انسان به عوامل مغذی برآورده شود. به عبارت So‏ تغذیه عبارت است از مجموعة عمل و عکس‌العمل‌هایی که 
موجب می‌شوند اندامی زنده بماند و حجرات آن مواد مغذی را دریافت کنند و آن‌ها را به مصرف رشد و نمو نوسازی و 
نگهداری‌اندام برسانند و حرارت (انرژی) لازم را برای انجام اعمال حیاتی تأمین کنند. هم چنین» تغذیه را می‌توان ارتباط 
مواد غذایی با نحوة استفادة بدن ازآن مواد دانست به طوری که بدن بتواند حد اعلای سلامتی را برای خود تأمین کند. 
غذا و مادة غذایی به مواد ale‏ یا جامدی می‌گویند که هر فرد می‌خورد تاء الف:حس گرسنگی‌اش برطرف شود. 
ب: ایجاد مانع گرسنگی BT‏ و ج:بعد از ode‏ اعمال زیر در بدنش انجام شود. 


۱.- تأمین انرژی و سوخت مورد نیاز بدن 

۲- تأمین مواد لازم برای رشدو نموء ترمیم عضلات آسیب دیده. کمک به ترشحات غدد و ذخیره برای مواقع مورد لزوم 
۳- تأمین ویتامین» و مواد معدنی که برای رشد و تنظیم عکس‌العمل‌های مختلف بدن ضروری می‌باشد. به عبارتی آنچه 
به عنوان خوراکی مصرف می‌شود. غذا و مالیکول‌های که در اثر هضم این غذاها ایجاد می‌شوند و پس از جذب به محیط 
حجروی می‌رسند را dole‏ غذایی گویند. بعضی غذاها به همان شکل خورده شده قابل جذب‌اند IN‏ غذا و bole‏ غذایی آن‌ها 
شکل یکسانی خواهد داشت. مثل آب و بعضی نوشابه‌ها. 

جيرة غذایی به AUS‏ مواد غذایی و خوراکی که فرد در طول شبانه روز مصرف می کند تا نیازمندی‌های بدنش برآورده 
شود Bye‏ غذا می‌گویند. dpe‏ غذایی بر حسب شرایط مختلف محیطی با سلامتی و بیماری. جنس سن» چگونه گی 
رشد و OVE‏ فزیولوژیکی. نوع کار و فعالیت تفاوت می کند. 


اه رم کرو ی نم دربن 
شش نوع bole‏ به نسبت‌های متفاوت» در ساختمان غذای انسان شرکت دارند که عبارت‌اند از: 


۱- کاربوهایدریت‌ها (قندها یا گلوسیدها) 
۲- چربی‌ها «لیپیدها) 


= را bey‏ 
۴- ویتامین‌ها 


۵- مواد معدنی 


۳, 


۶ آب 
غذاها فقط eae‏ یگ cits Bolan‏ نت SS. ea‏ که فقط کار نوهایی بت ils‏ تعضی از آن‌هامقدار Welal‏ 
زا دارنق متل .شیر که فشمت اعطم مواد ale‏ را ڈاراست و ار این رو مےتواند اعمال بان را در بدن به کرد دراورد اما 
همان طوربکه در جدول زیر درج Oe‏ ی در بين مواد مغدی. Lace vlog IF‏ چربی‌هاء پروتین‌ها علاوه بر اینکه منبع 
انرژی‌اند نقش ساختمان را نیز برعهده دارند» ویتامین‌ها. مواد معدنی و آب مواد انرژی‌زا نیستند, اما در انجام انفعالات و 


جدول طبقه‌بندی عوامل مغذی بر اساس کاربرد آن‌ها در بدن 
HR ON eR‏ 





مواد غذایی ضروری و انواع غذاهای انسان 

عوامل مغذی که در بدن تولید نمی‌شوند «مواد غذایی ضروری» نام دارند که از هر کدام از شش دسته مواد غذایی. عوامل 

مغذی زیر ضروری‌آند: 

۱- کاربوهایدریت: گلوکوز 

۲- چربی‌ها: اسید لینولئیک و اسید لینولنیک 

۳- پروتین‌ها: امینو اسیدهای لوسین. ایزولوسین‌ها لیزین. والین» متیونین و.. و «هستیدین و آرژینین برای (QUE!‏ 

۴- عناصر معدنی» کلسیوم. فاسفور. سودیم» پتاسیوم. سلفر» کلورین» آهن» مس و غیره. 

۵- ویتامین‌ها: ویتامین‌های A DEKC‏ ویتامین (BY)‏ ریبوفلاوین (BL)‏ نیکوتین WLI‏ پیرو د وکسین(,8)» بیوتین 
اسید فولیک و کوبال امین (,,ظ) 

۶ اب 


انواع غذاهای انسان 
انسان غذاهای مورد نیاز خود را از سه منشاً حیوانی» نباتی و معدنی تأمین می‌کند که اغلب به صورت آميخته, خام و یا 


پخته به مصرف می‌رسند و به شش کروپ تفسیم می‌شوند: 


۳۱ 


گروپ دوم: انواع غذاهای گیاهی و حیوانی که بسیار مواد چربی و کالوری دارند. 

گروپ سوم: غلات. مانند فرآورده‌های گندم» زردک» برنج کجالو که اساس و غذایی اکثر مردم جهان را تشکیل می‌دهند. 
گروپ پنجم: سبزی‌ها و میوه‌ها غذاهای متنوع و غنی از سلولوز می‌باشند و به صورت تازه انواع ویتامین‌های محلول در 
آب را دارا می‌باشند. 

گروپ ششم: انواع نوشیدنی‌ها مانند: «cle‏ قهوه. میوه‌هاء سبزی‌ها. شربت‌ها و pla‏ نوشابه‌ها که برای رفع تشنه گی و 
یا به حیث اشتها آور مصرف می‌شوند و نیاز بدن را به آب برطرف می‌کنند. 


۰ 4 مه‎ °¢ ۴ ۰ o + ۰ کک‎ o + 

انرژی در Oo pe‏ غذایی. منبع انرژی و میزان انرژی مورد نیاز 
در carded ple‏ منظور از انرژزی همان انرژزی کیمیاوی است که با ترکیبات مختلف در غذاها وجود دارد. انرژی لازم برای 
انجام اعمال فزیولوژیک بدن انسان از سوخت و ساز مواد قندی» چربی و پروتین تأمین می‌شود. برای تامین اعمال حیاتی 
مانند تنفس. گردش خون. > SIS‏ عضلاتی و انجام فعالیت‌های روزانه به انرژی نیاز داریم. نیاز بدن به انرژی عبارت است 
از مقدار کالوری مورد نیاز برای انجام هر نوع کار به علاوه کالوری لازم برای سوخت و ساز (انرزی سوخت و ساز حداقل 
میزان انرژی‌یی است که انسان برای ادامة حیات به آن GLE‏ دارد. انرژی مصرف شده در حالت ah‏ صرف انقباض قلب و 
عوامل مغذی کالوری زا و ارزش مواد خوراکی از نظر تولید کالوری از اثر اکسیدشن هر گرام کاربوهایدریت پروتین و 
شحم. به ترتیب» ۰۳ ۴ و ٩‏ کیلو کالوری انرژی حاصل می‌شود. انرژی حاصل از قندها کمتر از انرژی تولید شده از چربی‌ها 
بوده و از نظر فزیولوژیکی. تولید انرژی از شحمیات برای بدن با صرفه‌تر است. نقش پروتین‌ها در تامین انرژی از دیگر 
عوامل مغذی کمتر است. ST‏ انرژی حاصل از محل قندها و چربی‌ها نیاز بدن را تامین نکند. پروتین‌ها نیز طی تعاملات 
کتابولزمی(تجزیه مواد) انرژی تولید خواهند کرد. 


سوخت و ساز 

فعالیت‌های سوخت و ساز سلولی پا حجره یی به دو دسته تقسیم می‌شوند: انابولزم و کتابولزم. 

اه ایا رای کر CD I te,‏ ی pS‏ ار ال ار و 
درشت تر ساخته می‌شوند. مانند ras‏ گلوکوز به گلیکوژن و اسیدهای امینه (امینو اسید) به پروتین. این نوع 
فعالیت‌ها انرژی گیر می‌باشند. 

۲- فعالیت‌های کتابولزم که در روند آن‌ها مالیکولی درشت به ذرات ریزتری bas‏ می‌شوند. مانند تبدیل گلوکوز به 
آن‌هایدراید کاربونیک و آب. این نوع تعاملات انرژی زایند و به خودی انجام می‌پذيرند. 

انابولزم مکرر تشکیل پروتو پلازم‌های Jobo‏ زنده و سلول‌های جدید را برعهده دارد. انابولیزم با دورة رشد منطبق است. 

کاتابولیزم عکس آنابولیزم و مجموع تغییرات و تبدیلات نزولی در نزد شخص زنده است. آنابولیزم 8599 نمو است و در نتیجۀ 

آن حجم ماده بالا می‌رود. اما در کاتابولیزم مقداری حجم زنده و مقدار فعالیت ماده پایین می‌آید. به طور کلی» تعاملات 

انابولیزم و کاتابولیزم ol por‏ یکدیگر در موجودات زنده صورت می‌گیرد. 
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نقش کاربوهایدربت‌ها در بدن و رابطة آن‌ها با فعالیت‌های ورزشی 

به طور کلی آنرژی بدن به صورت گلیکوژن در کبد و عضلات ذخیره می‌شود که در هنگام نیاز به گلوکوز تبدیل خواهد 
شد. حدود ۴۰۰ گرام bole‏ قندی در بدن ذخیره می‌شود. در صورتی که PLES plod‏ قندی بدن به مصرف برسد حدود 
۰ کالوزی ات تم Ges‏ می گند مواد os‏ 3955 و اسان در عصلات مےسو رند و انرڑی اناد می کنتد که این gal‏ در 
فعالیت‌های ورزشی اهمیت زیادی دارد. با این وجود باید از مصرف بیش از ۸۰۰ تا ۱۰۰۰ گرام مواد قندی در روز پرهیز کرد. 
زیرا این عمل cla JMS!‏ در دستگاه گوارشی پدید می‌آورد. از طرف دیگر کاربوهایدریت‌ها به همراه آب در بدن ذخیره و 
باعث افزایش وزن بدن می‌گردد. لذا در ارتباط با مصرف کاربوهایدریت‌ها باید حجم و میزان ol‏ آن را در نظر داشت. 

نقش کاربوهایدربت‌ها در زمان استراحت. مطابق تعاملات مربوطه از چربی‌ها کمتر است. حدود دو سوم انرژی مورد نیاز 
بدن از طریق چربی و یک سوم باقی مانده از طریق کاربوهایدریت‌ها تأمین می‌شود. 


فعالیت کوتاه مدت 

فعالیت‌های مانند پرتاب‌هاء پرش‌ها و دوش‌هاء سرعت در اتلتیک خفیفه. شناهای سرعتیء حر کات زمینی جمناستیک و 
قرار می گیرند. 

طوری که در فعل و انفعالات کیمیاوی مشاهده می‌گردد کاربوهایدریت‌ها در این قسم فعالیت‌ها به حیث منبع سوخت 
استراحت. مؤید این مطلب است) اسید لاکتیک در فعالیت‌های کوتاه مدت» بدون حضور آکسیجن در اثر تجزية مواد 
قندی «گلیکوژن) تولید می‌شود. مقدار طبیعی آن در خون ٩‏ تا ۱۰ میلی گرام در ۱۰۰ میلی لیتر خون است. با وجودی 
که انرژی مورد نیاز این گونه فعالیت‌ها از ذخایر گلیکوژن ذخیره (عمده تا از عضلات) تامین می‌شود» ورزشکاران می توانند 
با رژیم غذایی معمولی نیازهای خود را برطرف کنند. 

نیاز طبیعی ورزشکاران به کاربوهایدریت» چربی و پروتین در رژیم غذایی معمولی به قرار زیر است: 

هر گرام گلیکوژن به همراه ۲,۷ گرام اب ذخیره می‌شود؛ بنابراین» در رشته‌های چون دوش‌های سرعت و پرش‌ها که وزن 
اضافی کارایی میخانیکی را کاهش میدهد» خوردن غذاهای کاربوهایدریتی قبل از مسابقه حدود ۲ کیلوگرم به وزن بدن 
می‌افزاید. لذا توصیه می‌شود که Cpl‏ ورزشکاران از خوردن کاربوهایدریت‌های اضافی قبل از مسابقه خودداری کنند. 


توصیه در مورد ورزش‌های کوتاه مدت: 

۱- در حدود ۲,۵ ساعت قبل از مسابقه غذا بخورید. 

۲- ورزشکار wh‏ برنامة غذایی خود را با حجم کم و بر اساس عادات تغذیه‌یی خود تنظیم کند. 

۲- غذای سرشار از کاربوهایدریت. به دلیل SE‏ انسولین» مصرف نکنید (افزایش انسولین از سوخت و ساز چربی‌ها 
جلوگیری می‌کند و سطح قند خون را کاهش می‌دهد). 

۴- بعد از خوردن غذای سنگین از انجام فعالیت شدید و سنگین اجتناب کنید. 


فعالیت‌هایی که بین یک فا ده ساخت طول می SURES,‏ این دسته قرار می کی رنف ورزش‌های مائند د بال دوش‌های صحراتوردی 
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(بین ۲۰ تا ۲۰ کیلومتر) در این دسته قرار می‌گیرند که شدت فعالیت در آن‌هابین ۰۶۰ تا AV?‏ حداکثر آ کسیجن مصرفی است. 


توصیه برای فعالیت‌هایی که بین یک تا دو ساعت طول می کشد: 

۱- سه روز پیش از مسابقه به مقدار کافی کاربوهایدریت مصرف کنید. 

۲- در صورتی که ورزشکار پنج تا هفت روز قبل از مسابقه» ذخایر گلیکوژن بدنش را با فعالیت‌های استقامتی SUIS‏ تخلیه 
کند سپس از رژیم غذایی با کاربوهایدریت YL‏ استفاده نماید. pled‏ گلیکوژن بدنش تا حدود دو برابر افزایش wal co‏ 
۲- قبل از مسابقه نباید تمرین سنگین انجام دهید چون ذخایر گلیکوژن تخلیه شده و فرصت بازسازی کامل وجود 
ندارد. 

۴- توصیه می‌شود از رژیم غذایی یکنواخت کاربوهایدریت پرهیز کنید» زیرا روند سوخت و ساز به سوی سوخت قندها 
سوق می‌یابد و چربی‌ها بدون استفاده می‌مانند. مصرف و سوختن چربی‌ها در بدن» ALES‏ گلیکوژن را به تأخیر می‌اندازد 
و در نتیجه خستگی دیرتر پیش می‌آید. 


فعالیت‌های درازمدت سبک 
فعالیت‌هایی. که دو Jl‏ جار ساعت و با یھر طول می Sle ESS‏ دوش ماراون۔ pt‏ دی آسکے صخرانور دج 


نمونة چنین فعالیت‌هایی به شمار می|بند. موجودیت | کسیجن در فعالیت‌های طولانی مدت از خستگی زودرس جلو گیری 


۱- پیشنهاد می‌شود چند روز قبل از مسابقه مقدار cob;‏ کاربوهایدریت مصرف کنید. 

۲- مصرف کاربوهایدریت محلول در حین مسابقه برای تکمیل ذخایر گلوکوزی AS‏ توصیه می‌شود. 

۳- در صورتی که زمان مسابقه be‏ طولانی است مصرف مقدار متوسطی محلول گلوکوز قبل از گرم کردن توصیه 
م و 

۴- در مسابقه اسکی صحرانوردی (۵۰ کیلومتر) یا یک فعالیت مشابه» توصیه می‌شود که ورزشکار یک لیتر محلول گلوکوز 
با غلظت ۵۰ تا ۲۰۰ گرام Sb‏ را در هشت نوبت شش کیلومتری مصرف کند تا سطح گلوکوز خونش ثابت باقی les‏ 
توصیه‌های فوق برای ورزشکاران رشته‌های بایسکل سواری طولانی» راهپیمایی. کوهنوردی و دوش‌های ماراتونی نیز 
و رفع خسته گی محلول ۸۵ تا ۸۱۰ گلوکوز به دفعات نوشیدن بهترین روش است.) 
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باب 
چربی‌ها (لیپید‌ها) 
چربی‌ها تر کیبات کیمیاوی chlo‏ کاربن‌هایدروجن و مقدار کمی | کسیجن می‌باشند. این مواد از اشعال بسیار فشردة غذایی 
به شمار میا پند. چربی‌ها به دلیل ارزش انرژزی دهی شان در جيرءة غذائی از اهمیت ممتازی برخوردارند. اهمیت انرژی 
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دهی آن‌ها معادل دو چند قندها و پروتین‌ها می‌باشد و هرگرام شان به طور اوسط معادل ٩‏ کالوری انرژی می‌دهد. 
جر هاا پر کیب کلیسیزن و که کیراب تم hel),‏ جرب ) مس میا کت 


رابطة شحمیات با فعالیت‌های ورزشی 

مواد قندی و چربی‌ها برای تولید انرژزی هنگام استراحت و فعالیت‌های جسمانی منابع قابل توجهی به شمار می‌ایند. ارزش 
انرژی‌دهی چربی‌ها دو چند قندها است؛ از طرفی سلول‌ها برای سوخت و ساز چربی‌ها به اکسیجن زیادتری نیاز دارند. 
چربی‌ها به دو صورت اسیدهای چربی ازاد در خون» و به شکل تری گلیسیرید در سلول‌های چربی برای تامین انرژی 
در شرایط استراحت حدود دو سوم آنرژی مورد نیاز توسط چربی‌ها تامین می‌شود. 

در تمرینات کوتاه مدت و شدید مانند دوش‌ها و شناهای سرعت. اسکی سرعت و فعالیت‌های از این قبیل که کمتر از ۳ 
فعالیت‌های ورزشی‌اند. 

در ورزش‌های طولانی مدت و استقامت. مواد غذایی اصلی کاربوهایدریت و چربی است. در شروع Ske pod‏ تا دو ساعت 
اول برنامه bole Cp pod‏ غذایی اصلی را گلیکوژن تشکیل می دهد. 

در حالی که با افزایش زمان تمرین چربی نقش اساسی Lal‏ خواهد کرد. این تغییرات با اتمام ذخایر گلیکوژنی به وقوع 
ولی فعالیت بدنی هم چنان ادامه می‌یابد و این تداوم با شدتی نزدیک به ۰۶۰ از حداکثر آکسیجن مصرفی است. 


رابطة پروتین‌ها با فعالیت‌های ورزشی 

با توجه به آنچه دربارة پروتین‌ها دانستیم در این جا به اهمیت و نقش پروتین‌ها در فعالیت و تمرین‌های سپورتی و تأثیر 
فعالیت‌های سپورتی بر سوخت و ساز پروتین‌ها می‌پردازيم. از نگاه فزیولوژیست‌های سپورتی» نقش پروتین‌ها در Ales‏ 
تحمض يا سوخت و ساز در درجة سوم اهمیت (بعد از قندها و چربی‌ها) قرار دارد. بخصوص در فعالیت‌های استقامتی 
شدید و طولانی پروتین که bole‏ انرژی‌دهنده است برای تداوم فعالیت مورد نیاز است. از هر گرام پروتین معادل ۴ کیلو 
کالوری انرژی آزاد می‌شود. در شرایط تغذیه طبیعی نیز در حدود ۱۰ تا ۸۲۰ کالوری روزانه از پروتین‌ها تأمین می‌شود. 
حضور پروتین‌ها در مرحلة آنرژی‌دهی وقتی شروع می‌شود که آنرژی تولیدی از طریق قندها و چربی‌ها کافی نباشد. در 
ob}‏ گرسنگی طولانی و متداوم انسان پروتین بدن تجزیه می‌شوند. 


زیان‌های مصرف بیش از حد مواد پروتین و تعویض آن‌ها 

استفاده از پودرهای پروتینی و رژیم‌های غذایی پر پروتین اگر چه ظاهرا مفيداند. ممکن است خطر آفرین هم باشد؛ البته 
بدن قادر است پروتین‌های اضافه از ضرورت را بر چربی تبدیل کند. اما نایتروجن دفعی بر اثر تجزیه به اوره و آمونیاک 
تبدیل می‌شود که غلظت آن در خون بالا می‌رود و برای دفع به گرده‌ها انتقال می‌یابد. افزایش فعالیت گرده‌ها برای دفع 


۳۵ 


مواد زاید و نهایتا تغییر فعالیت‌شان به بزرگ شدن حجم آن‌ها منجر می‌شود. 

دای هیدراتاسیون یا eso‏ شدید آب و در نتیجه کم ابی از دیگر زیان‌های رژیم غنی از پروتین است که در بدن فشار 
اسمزی را به نحو چشم‌گیری بالا می‌برد که در Ars‏ بزر گک شدن گرده و باعث اختلال در tad‏ کاخ هضمی خصوصا معده 
و روده‌ها می گر دد. 


نقش ویتامین‌ها در فعالیت‌های ورزشی 

به نظر می‌رسد که ورزشکاران به علت شرکت در فعالیت‌های جسمانی و ورزشی نسبت به افراد معمولی به ویتامین بیشتری 
نیاز دارند. هر چند که تحقیقات انجام شده مؤید این ادعا نیست. وبتامین‌ها معمولاً عامل اصلی در کمک به تنظیم جریان 
فعل و انفعالات‌اند که به آزاد شدن انرژی از مالیکول‌های غذا می‌انجامد. ویتامین‌ها هم چنان کنترول عمل ساختن عضلات 
را نیز برعهده دارند. به همین do‏ این احساس در بین معلمان و ورزشکاران به وجود آمده است که مصرف زیادتر این 
نوع مواد موجب آزادشدن انرژی بیشتر می‌شود و در نتیجه زمان و شدت فعالیت‌های جسمانی افزايش خواهد یافت. 
E‏ تاه از نک ول مت ماس ام ی ات Eas as‏ 
پیش آمده باشد. چنین تجویزی ممکن است کاملا زیانبار باشد. مغلا مصرف بیش از حد وبتامین:) ادرار را زیاد و روده 
را نیز حساس می کند و در بعضی اشخاص, به علت از بین بردن مقدار چشمگیری از ویتامین (BL)‏ موجود در غذاء تولید 
کم خونی می‌کند. ویتامین OC‏ سوخت و ساز کاربوهایدریت‌ها و اسیدهای امینه موجب افزايش گلیکوژن کبد و عضلات 
می‌شود و ورزشکاران را در تأمین انرژی کمک می‌دهد. ویتامین C‏ تحمل بدن را در برابر خستگی افزایش می‌دهد. برعلاوه 
ویتامین BB. Bi‏ کلی ویتامین گروپ 5 در سوخت و ساز کاربوهایدریت‌ها يا پروتین‌ها دخالت دارند. 
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مواد معدنی و تأثیر آن در ورزش‎ 

در نزد افرادی که مقدار مواد معدنی مورد نیاز روزانه خود را دریافت کنند شواهدی وجود ندارد که بر اساس آن‌ها مواد 
معدنی به ارتقای فعالیت ورزشی آنان کمک می‌کند؛ اما قط قابل توجه در مورد تمرین‌های طولانی» مخصوصا در هوای 
گرم. از دست دادن آب و نمک‌های معدنی به خصوص سودیم و مقداری کلورین و پوتاسیم به ol pom‏ عمل تعریق است از 
دست دادن آب و الکترولیت. تعادل گرمایی بدن و عملکرد ورزشی را مختل می‌کند و ممکن است موجب گرمازده‌گی و 
شوک ناشی از گرمی‌شود. 

از دست دادن ١‏ قا ۵ کیو کرام ابقر هر بار لمرن عی رامع يست Red‏ این glide‏ مایع با از CaaS‏ دافن A By‏ کرام 
کمک واه است, در لین خالتے امین اب و تمکی کار طرق عرق کردن دقع شفه است ضروری است در کی Blt i vs‏ 
سنگین, استقامتی در هوای گرم اضافه کردن کمی‌نمک مایعات مصرفی ورزشکاران ضروری است. 


۳۶ 


حفظالصحه محبط ورزشی 








we +» 


لباس مناسب در ورزش 

هر ورزش با توجه به خصوصیت‌های خود. لباس مخصوص دارد. هم چنین شرایط محیطی که در آن فعالیت صورت 

می گیرد می‌تواند در انتخاب نوع لباس موثر باشد. 

لباس ورزشی باید تقریبا گشاده. کم وزن و راحت باشد و متناسب با شرایط آب و هوایی منطقه انتخاب شود. بهتر است 

فرد در حین انجام فعالیت‌های بدنی و ورزشی لباس کمتری بپوشد. زیرا تمرین‌های بدنی تا حدودی او را گرم می‌کند. 

رنگ لباس علاوه بر GE‏ زیبایی از لحاظ روانی نیز تاثیر خاصی دارد. 

فرد wh‏ متناسب با درجة حرارت محیط. لباس مناسب بپوشد برای مثال : 

۱- در درجهة حرارت ۱۶ تا ۲۷ درجه le‏ گرید( در حین انجام فعالیت‌های بدنی) پیراهن نازک و شورت ورزشی 
متاس است. 

۲- در درجه حرارت ۶ تا ۱۶ درجه سانتی گرید پیراهن ورزشی آستین دار با شلوار ورزشی مناسب است. 

۳- در درجه حرارت زير۶ درجه سانتی گرید پوشیدن لباس گرم بهتر است. 

۴- در ضمن استفاده از کلاه و دستکش در هوای زیر ۱۱ درجه سانتی گرید نیز توصیه می‌شود. پوشیدن پیراهن‌های 
نیلونی یا استفاده از لباس ورزشی تهیه شده از الیاف مصنوعی به هیچ عنوان توصیه نمی‌شود. پاکیزه گی لباس 
به تندرستی فرد کمک می‌کند و از ضروریات حفظالصحة فردی محسوب می‌شود؛ اما گاه ورزشکاران به موضوع 
تاه اک ری سس و Slack DE‏ 


کفش ورزشی 

کفش‌های ورزشی wb‏ راحت و با دوام باشند و به خوبی از پا محافظت کنند و با انجام فعالیت ورزشی عملکرد لازم را 
داشته باشند. در هر ورزشی انجام حرکات مخصوص مد نظر است. بنابراین کفش wh‏ در مقابل فشارهای وارده از پا 
محافظت کند و در انجام مناسب حرکات ورزشکار را یاری کند. 

کفش نامناسب با ایجاد فشار به پا می‌تواند باعث تغییر شکل پا و هم چنین ایجاد میخک و آبله شود علاوه بر این کفش 
نامناسب Geb‏ ایجاد اختلالات میکانیکی می‌شود که در تعادل کلی بدن آثرمی‌گذارد و حتی ممکن است به وضعیت 
نامناسب عضلات و مفاصل منتهی شوند. 


۰ 


به طور IS‏ کفش مناسب برای ورزش ol‏ سه خصوصیت مهم داشته باشد: 
۱- از پا محافظت کند. 


۲- پا در آن Gel,‏ باشد. 


۳۹ 


کفش راحت ورزشی باید: 

۱ جفت و ply‏ پا باشد. 

ا 

۳- نرم و انعطاف dy‏ باشد. 

کک اب ه.,ظویت در ان See)‏ کین 

۵- هوا بتواند در آن جریان پیدا کند و قابلیت تبادل حرارت را داشته باشد. 

رش اداه کرد Es! Lis ale doy‏ رده کل من باه است. کار سار مشکل استه sulle‏ دق 
در این امر بسیار مهم است. برای این منظور تمام شرایط HLT,‏ به دقت مد نظر گرفت. مانند نوع جوراب يا حرکت 
خاص ورزشی (پربدن» دویدن). هم چنین توصیه می‌شوداندازه کردن کفش در پایان روز انجام شود. زیرا اندازه پا در 
غروب بزرگتر از صبح است. کفش باید کاملا راحت باشد و به‌اندازه ای بزرگ باشد که تمام انگشتان بتوانند در آن 
صاف قرار گیرند و به راحتی حرکت کنند. کفش wl‏ در طول خم شود. این خم شدن WL‏ منطبق بر محل خم شدن 
کف پاباشد. ST‏ محل خم شدن کفش جلوتر یا عقب تر از محل خم شدن پا باشد به پوست و ساختمان پا فشار وارد 
می‌شود. کفش سخت و غیر قابل انعطاف فشار زیادی به داخل پا وارد می‌کند. کفشی که قسمت باربک کف آن (عرض 
کفش) خیلی کوچک باشد نیز به دلیل عدم توانایی در حمایت از کمان‌های طولی پا فشار زیادی را به پا وارد می کند 
گاه دیده شده افراد همان کفشی را که برای راه رفتن cole‏ به پامی‌کنند هنگام ورزش و کوهنوردی نیز از آن استفاده 
می Lies‏ اٹ این نکته رآ درنظر Say‏ که دام خر کت oy‏ بامفضل و Coady‏ > کات آنکشت‌ها pled ely‏ جر کات 
در شرایط مختلف متفاوت است؛ plo‏ این استفاده از کفش‌های مخصوص برای کارهای متفاوت ضروری است. 


۴۰ 








ضربه زدن به نوپ 
هر شخص حق ضربه زدن به توپ را صرف دوبار دارد؛ البته کسی که توپ را ضربه می‌زند تنها توپ را می‌تواند در 
جناح‌های تعیین شده داخل میدان ضربه بزند اگر توپ اوت (خارج میدان) WOT‏ نوبت به بازیکن دیگر می‌رسد و بازیکن 


اولی حق ضربه زدن توپ دومی را ندارد. 


عبور از میدان بازی خود 
زمانی که توپ ضربه زده می‌شود یک تن از بازیکنان تیم اغاز کنندة بازی. به سرعت بیشتر دویده و از میدان عبور نموده 
به میدان تیم مقابل داخل می‌شود و می‌خواهد dole‏ تعیین شده را تماس نماید. 


برگشت دوباره به میدان خود 

هر گاه شخصی که میدان حریف را عبور کرده و موفق به تماس محل تعیین شده گردید. دوباره می‌خواهد که به میدان 
خود بازگشت نماید. این بستگی به سرعت. قدرت بدنی. و مهارت خود شخص دارد. هرگاه موفق شد که بدون تماس توپ 
به میدان خود برگشت و شخص زنندة توپ. چانس یک بار دیگر زدن توپ را حاصل می‌کند. 


اوت با خارج 

الف) زمانی یک بازیکن خارج حساب می‌شود که توپ را از ساحه میدان خارج نموده باشد. (توپ را اوت نموده باشد) 
ب) زمانی که دنده از دست زننده توپ بیافتد. 

ج) زمانی که عبور کننده با توپ تماس پیدا کند یا (ضربه بخورد) 


د) در جریان ضربه زدن به توپ دنده به توپ دوبار متواتر تماس کند. 


لباس بازیکنان 

تیم‌ها به be‏ شناسایی از هم wb‏ لباس cle‏ متفاوتی داشته باشند. 

برنده زمانی شناخته می‌شود که یک تیم تعداد obj‏ افراد خود را با خود داشته باشد. 

هر گاه در یک تیم کمتر از دو نفر باقی مانده باشد تیم Sol‏ حساب می‌گردد و حق ضربه زدن توپ به تیم مقابل داده 


می و 


۴۳ 


تاریخچة قوانین و مقررات فوتبال 


\. (TI. SO, CHO) 





از سر و پا دست برای آن در نظر گرفته نشده بود و بیشتر شبیه ریگبی امروزی بود. 

فوتبال در جهان امروزی Bde‏ مندان زیادی در سراسر GRE‏ دارد. 

فدراسیون بین المللی فوتبال درسال ۱۹۰۴ تأسیس شد. این فدراسیون وظیفه دارد که به نحوة از اجرای مسابقات نظارت 
داشته باشد. قوانین فوتبال بدون موافقت و تصویب ples‏ کشورهای عضو فدراسیون تغییر نمی کند در سال ۱۹۲۰ فوتبال 
شامل بازی‌های المپیکی گردید در سال ۱۹۳۰ اولین ple‏ جهانی در بوروگوای plo‏ گردید. 


اندازةٌ میدان فوتبال 

طول میدان فوتبال نباید بیشتر از ۱۲۰متر و کمتر از ٩۰‏ متر باشد. عرض میدان نباید بیش از ٩۰‏ متر و کمتر از FO‏ متر 
باشد. در مسابقات بین المللی طول میدان مسابقه نباید بیش از ۱۱۰ متر و کمتر ۱۰۰ متر و عرض آن بیش از ۷۵ متر و 
کمتر از ۶۴ متر باشد و در همه حال طول میدان باید بیشتر از عرض آن باشد. 
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۴۵ 


بیرق کارنر 
ارتفاع بیرق نباید کمتر از ۱/۵ متر باشد و نوک تیز نباشند. 





قوس کارنر 

بیرق‌های کانر اجباری هستند. 
خطوط میدان نباید بیشتر از ۱۲ سانتی متر ig,‏ داشته باشد 

جال گول 

جال گول فوتبال باید از پشت به گول دروازه و میدان متصل شود به شرطی که محکم بسته شود و مانع گول کیپر نباشند. 
پایه‌های عمودی و افقی wl‏ به رنگ سفید باشند. 

ایمنی 

گول‌ها باید محکم به زمین متصل شوند. دروازه‌های متحرک برای برآورده کردن نیاز می‌توانند مورد استفاده قرار گیرند. 
گول فوتبال 

عمودی از یکدیگر ۷,۲۲ متر و فاصله پایه افقی (سرانداز ) از زمین ۲,۴۴ متر می‌باشد. عرض leah‏ نباید بیش از ۱۲ سانتی 
متر باشد هم چنین عرض خط‌های میدان مسابقه wh‏ با عرض خط بین گول یک‌اندازه باشد یعنی ۱۲ سانتی متر. 





توپ فوتبال 

توپ بازی wl‏ گرد و کروی باشد و از چرم و یا جنس‌های مناسب So‏ ساخته شده باشد. 

محیط توپ نباید کمتر از ۶۸ سانتی متر و بیش از ۷۰سانتی متر باشد. در شروع مسابقه وزن توپ نباید کمتر از ۳۱۰ 
گرام و بیشتر از ۴۵۰ گرام باشد. 

تعداد بازیکنان 


هر تیم دارای ۱۶ نفر بازیکن می‌باشد و در جریان بازی ۱۱ نفر بازیکن به شمول گول کیپر می‌باشند. 


۳۶ 


طرز بازی و هدف از بازی فوتبال 

بازی فوتبال توسط دو تیم ۱۱ نفری در مقابل هم انجام می‌گیرد. بازی با ضربة آزاد که ضربة شروع بازی نامیده می‌شود 
از وسط میدان آغاز می گردد. در هنگام زدن این افراد هر تیم در ان Las‏ میدان که متعلق به خود آنهاست قرار دارند. 
هدف تهاجمی‌افراد هر تیم.تصاحب توپ.حفظ آن بین افراد تیم و پیشرو بردن آن تا نزدیک گول حریف می‌باشد تا جایی که یکی 
از بازیکنان فرصت پیدا کرده توپ را کاملا از خط گول عبور داده و گول نماید.توپ رامی‌توان به استثنای Aad‏ دست (از شانه الی 
انگشتان) با کمک دیگراندام‌های بدن جلو برد لیکن پا تنه و سر عمده تربن فسمت‌های بدن است که در بازی فوتبال به کار گرفته 
فی se aed‏ 

هدف‌های عمده دفاع عبارت است از ممانعت از پیش روی افراد تیم مقابل از طریق گرفتن جلو پاس‌های افراد خط حمله 
تیم مقابل با دور کردن توپ از محوطة خطر و ارسال آن به وسط میدان و تمرکز در پیش روی گول خود به هنگامی 
که امکان گول زدن حریف می‌رود. گول کیپر با مجاز بودن در استفاده از دست‌ها در گرفتن توپ در Ab gree‏ جریمه و 
دورکردن آن به‌وسیله پرتاب و یا ضربةٌ پاء در دفاع از گول می‌تواند کمک شایانی بنماید. سیستم بازی فوتبال عبارت 
است از وضع استقرار بازیکنان هر تیم در میدان. بازیکنان با استفاد از مهارت‌های اصلی؛ یعنی ضربه زدن ضربة پاء استاپ 
کردن» دریبل کردن» سرزدن (کله نمودن) و پرتاب (وقتی که مجاز شد) می‌توانند توپ را در اختیار بگیرند و آن را به 
در بازی فوتبال به خاطر مشکل بودن اجرای مهارت‌ها و بعضی از قوانین»گول زیادی زده نمی‌شود. بازی فوتبال نیاز به این دارد 
که بازیکنان بطور دایم خود را با شرایط بازی تطبیق دهند که خود مستلزم دویدن‌های سرعتی و دویدن‌های آهسته می‌باشد. از 
این رو شرایط خوب بدنی از ضروریات این بازی می‌باشد. فعالیت مداوم استفاده و به کارگیری عضلات بزرگ تعداد مسابقات و کم 


هزینه بودن وسایل آن بدون شک این رشته ورزشی را برای سنین مختلف به خصوص جوانان مطلوب و پرجاذبه ساخته است. 


قوانین اساسی و عمده 

ضربة شروع: انتخاب ضربة شروع و میدان بازی به‌وسیله قرعه GAS‏ تعیین می‌شود. بازی با صدای ویصل حکم آغاز 
می‌گردد. قبل از شروع بازی توپ HL‏ بی حرکت درمرکز میدان قرار داشته باشد. در شروع بازی بازیکنان هر دو تیم باید 
در do‏ میدان متعلق به خود مستقر باشند. پیش از شروع بازی بازیکنان تیم مقابل می‌توا نند در پشت نیم دایره مرکزی 
میدان خود قرار گیرند و تا زمانی که توپ ضربه زده شده (توسط تیم شروع کننده بازی) به‌اندازه یک دور کامل به طرف 
پیش رو تغییر مکان نکند حق ورود به دایرة مرکزی را ندارند. زننده ضربه شروع تا وقتی که توپ توسط بازیکن دیگر 
لمس و یا بازی نشود حق ندارد مجددا به آن ضربه بزند. 

ضربه‌های آزاد 

ضربه‌های آزاد شامل دو نوع ضربه می‌باشد: 

الف) ضربة آزاد مستقیم 

ب ضرنه اراد gee‏ مسي 


الف) ضربة آزاد مستقیم: el‏ اس ی د کد اکر سیه وارد کول تال دردد 
گول محسوب می‌شود. 
ب) ضربة آزاد غیرمستقیم: ضربه‌های آزاد غیرمستقیم به ضربه‌های گفته می‌شود که اگر مستقیما وارد کول گردد 
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ناریخچه قوانین و مقررات رشته ورزشی بدمینتون ۳۹ 





خواهد بود. 

۱ ارتفاع chal‏ جال ۱,۵۵ متر و قطر هر Fal‏ سانتی متر است. ارتفاع جال در کنار پایه‌ها ۱,۵۵متر و در وسط 
جال نباید کمتر از ۱,۲۵:۴متر باشد. 

۲ رنگ جال بدمینتون WL‏ تیره بوده و ابعاد بافت آن حداقل ۱,۵ و حداکثر ۲ سانتی متر و عرض AI‏ جال در دو طرف 
۵ سانتی متر که به رنگ سفید می‌باشد. در ضمن عرض fle‏ ۷۶ سانتی متر است. 
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ورن “PP‏ 
وزن توپ بدمینتون بین ۳/۵۰-۴/۷۳۴ گرام بوده و از ۱۶ پرک که به قسمت چوب پنبه انتهای توپ وصل می‌باشد درست شده 





۴۹ 


۵۰ 





شماره ۲ را انتخاب کرد بازی در امتیاز VV‏ ختم می گردد. 


امتیاز را با بازیکنی که اول امتیاز ۱۳ 


ر 


فته دارد. اگر شماره یک را انتخاب 


کرد با 


زی در امتیاز ۱۵ ختم pl oa Sco‏ 


بطور عموم هر میدان با امتیاز ۱۵ ختم می‌گردد در صورتیکه دو بازیکن ۱۳-۱۴ امتیاز داشته باشند حق انتخاب ادامه 


ر کاس سای A oe‏ ان 


طول رکت بدمینتون حداکثر ۶۸ سانتی متر و عرض ان حداکثر ۲۳ سانتی متر است 


~ 





محتوای 


۱- Metabolic Equivalent 
۵۲ 





۱- دستگاه تنفسی که آکسیجن را از هوا به داخل ریه‌ها و از آنجا به خون انتقال می‌دهد. 


۳- دستگاه عضلاتی که اکسیجن را برای تهیه انرژی از کاربوهایدریت و چربی مصرف می کند. 


اماده گی قلبی = تنفسی 

همچنان که شخص تمرینات منظم و نسبتا شدید را پشت سر گذرانده حداکثر آکسیجن مصرفی او تا رسیدن به حداکثر 
ظرفیت بر ار تغییراتی که در قسمت‌های مختلف این سه دستگاه وارد می‌شود افزایش می بات برای مثال ریه‌ها می تواند 
هوای بیشتری را تهویه کند و اکسیجن بیشتری را با خون برسانند که در نتیجه قلب نیرومندتر می‌شود و می‌تواند مقدار 
خون بیشتر را با هر ضربان وارد دستگاه عروفی کند. مقدار خون در بدن بیشتر می‌گردد و مقدار مویرگ‌های اطراف 
تارهای عضلاتی افزايش wh co‏ و بالاخره فعالیت آنزایم‌های تولیدکننده انرژی افزايش می‌یابد و در نتیجه مواد سوختی 


ن دح یه rey we‏ 
بر بچریه می سو 
oe pad oe |‏ 


به بیان ساده توانایی مقاومت در برابر خسته گی است و به طور کلی به دو بخش استقامت عضلاتی و استقامت 


قلبی -تنفسی تقسیم می‌شود. 
در واقع استقامت قلبی -تنفسی توانایی بدن برای مقاومت در برابر خسته گی در ورزشهای طولانی مدت و بعد از تمرین و مسابقه است. 


فعالیت‌های هوازی (در حضور اکسیجن) 

فعالیت‌هایی باشدت متوسط و مدت نسبتا طولانی که دستگاه‌های عضلاتی بزرگ را فعال می کند و انرژی مورد ضرورت 
دستگاه هوازی با تجزیه کاربوهایدریت‌ها و اسیدهای جرب با آکسیجن تنفسی انرژی مورد ضرورت بدن را آماده م BOS‏ 
به همین علت به این نوع فعالیت‌ها هوازی یا (Aerobic Activity)‏ می‌گویند. 

متداول‌ترین نوع تمرینات هوازی, پیاده‌گردی» دویدن» اب بازی» بایسکل سواری و ریسمان بازی به مدت طولانی می‌باشد. 
تمرینی که با اجرای ان کارایی دستگاه‌های تولید انرژی به روش هوازی. افزایش یابد و باعث افزایش استقامت قلبی- 
تنفسی شود Cp pod‏ هوازی گفته می‌شود. 

یکی از اصول اساسی تمرین هوازی مداومت آن است. برای کسی که اهداف تندرستی را دنبال می کند Cp pod‏ هوازی باید یک 
بخش ارزشمند در زنده‌گی باشد و برای یک ورزش کار نیز wh‏ جزء جدانشدنی از برنامه‌های تمرینی‌اش باشد. زیرا آماده گی 
به دست امده از طریق Cp pod‏ هوازی ذخیره نمی‌شود و آثار تمرینات هوازی با کنار گذاشتن انها به سرعت از بین می‌رود. 
یکی از مشکلات عمده برنامه‌های آماده‌گی هوازی انجام حجم زیادی از این تمرینات است که ممکن است فرد بزودی 
نسبت به این تمربنات دلزده شده 9 بايد A>‏ واشت AS‏ ضرب‌المثل معروف اس «نابرده رنج گنج میسر نمی‌ شود » ممکن 
است در تمرین قهرمانان op IT‏ داشته باشد ولی در برنامه‌های آماده گی شخص مبتدی مصداق ندارد. 

yl‏ تمرین در افزايش آماده‌گی قلبی -تنفسی بستگی به اضافه باری دارد که به دستگاه‌های فعال بدن وارد می‌شود. 


۵۳ 


اضافه بار با توجه به سه عامل: شدت. مدت و تکرار تمرین در هفته تعیین می گردد به طور کلی تر کیب شدت و مدت باید 
طوری انتخاب شود که حداقل ۲۰۰-۲۰۰ کیلو کالوری انرژی در هر بار تمرین مصرف شود. مطمثنا مقدار انرژی مصرفی 
در ورزشکاران استقامتی بیش از اینهاست. 

یکی از متداول‌ترین سوّال‌ها دربارة تمرین هوازی این است که برای اثربخشی اضافه بار بر دستگاه قلبی تتفسی و متعاقب 
آن افزایش ظرفیت عملکرد. شخص wl‏ با چه شدت تمرین کند؟ 

شدت فعالیت wh‏ متناسب با مدت آن باشد طوری که شخص بتواند به‌اندازۀ کافی فعالیت کرده حداقل ۲۰۰-۳۰۰ کیلو 
کالوری در هر ساعت مصرف کند تا ضمن افزایش آماده‌گی قلبی - تنفسی وزن خود را نیز کنترول نماید. اگر فعالیت 
خیلی شدید باشد ممکن است شخص نتواند به مدت کافی فعالیت کند و در نتیجه به اهداف موردنظر دست نیابد. 
مدت مطلوب یک فعالیت يا ساعت Cp pod‏ بستگی به شدت فعالیت دارد وقتی حداقل شدت مورد نظر است مجموع کار 
اجام شه در یک وفت. foes‏ مممترین عامل غین BAS‏ کسب آماده کی قلبی, ‏ سے امتت: 


انواع فعالیت‌های ورزشی هوازی (در حضور اکسیجن) 

راهپیمایی یکی از ساده‌ترین و مطمئن‌ترین نوع فعالیت‌های حرکتی است و به همین علت از نظر تعداد افرادی که به ان 
می‌پردازند )45 اول را در جهان دارا می‌باشد؛ برای متال در کشوری مانند امریکا بیشتر از ۶۰ میلیون نفر ورزش راه‌پیمایی 
وا dig Gloss les‏ ان مس Sys,‏ نت لا بان تسیا le Sel‏ این فرزفی با این کست‌ده کے سکه است‌:دراه ر ایا 
فعالیتی است که در هر زمان از روز در هر جا با هر کس بدون بودیجه انجام می‌شود و نیاز به مهارت و تجهیزات وبژه 
ندارد. بنابراین اشخاص غیرفعالی که قصد افزایش یا حفظ ظرفیت هوازی و تندرستی عمومی‌خود را دارند می‌توانند از 
برنامه‌های راه‌پیمایی بهره‌مند شوند. شدت فعالیت در برنامه‌های راه‌پیمایی با توجه به سطح آماده‌گی افراد بین ۸۰-۶۰ 
فیصد حداکثر ضربان قلب است. 


دویدن 

دویدن نیز یکی از متداول‌ترین فعالیت‌هایی است که به منظور افزایش آماده‌گی عمومیو تندرستی مورد استفاده افراد 
مختلف است. همچنین در بیشتر ورزشها برای آماده‌گی جسمانی ورزشکاران کاربرد دارد در مسابقات ماراتون عمومی که 
در کشورهای مختلف برگزار می‌گردد. بیش از ۲۰ هزار زن و مرد شرکت می کنند و بیش از ٩۰‏ فیصد این افراد به پایان 
خط مسابقه می‌رسند. مزایایی که برای راه‌ییمایی شمرده شد تا حد زیادی درباره دویدن نیز صادق است. دویدن می‌تواند 
تمام بدن و عضلات بزرگ را فعال کند؛ بنابراین هدف از دویدن ممکن است برای حفظ سلامتی و یا برخورداری از نتایج مثبت 


~ 


ور اھ ی حا با 


شناکردن یا آب بازی 

یکی دیگر از فعالیت‌های مناسب برای آماده‌گی قلبی - تنفسی ورزش شنا یا آب بازی است. مزایای فزیولوژیک شنا بسیار 
شبیه دویدن است؛ ولی بهر حال تفاوت‌های نیز بین انها وجود دارد که wh‏ به آنها توجه شود. نخستین تفاوت این است 
که در شنا علاوه بر مصرف انرژی برای حرکت دست و پا مقدار انرژی نیز باید صرف شناوری بدن شود. نیروی کشش آب 
که با توجه به‌اندازهةٌ شکل و سرعت شناگر تعیین می‌شود مقاومتی را برای حرکت ایجاد می کند که باعث بهبود قدرت و 
استقامت عضلاتی نیز می‌شود. به همین علت دیده می شود که مقدار انرڑی مورد SL‏ برای آب بازی کردن در یگ مساقت 


۵۴ 


مشخص تقریبا ۴ برابر دویدن در همان مسافت است. میزان ضربان قلب به طور معمول در ورزش شنا یا آب بازی نسبتا 
کم‌تر است که علت این موضوع حرارت پایین بدن» حفظ آب بدن و در نهایت بیشتر بودن حجم ضربة است برای افراد 
مجرب و ماهر. در یک سرعت معین کرول سینه و پس از آن کرول به پشت بیشترین ذخیرة انرژی را دارد. برخلاف 
دویدن که فشار زیادی را بر folie‏ مخصوصا بند پا و زانو وارد می‌کند این فشارها در ورزش آب بازی بسیار کمتر است 
به همین دلیل به ورزشکارانی که از نواحی پایین تنه آسیب دیده‌اند توصیه می‌شود که به این ورزش بپردازند و همچنین 


فیزیوتراپی به صورت بسیار گسترده یی از ورزش اب بازی برای درمان بیماران بهره می گیرد. 


بایسکل سواری 

بایسکل سواری نیز مانند دویدن و آب بازی بسیاری از واکنش‌های فزیولوژیکی مربوط به قدرت و استقامت و همچنین 
کنترول وزن را ایجاد می‌کند. بیشتر تحقیقات نشان می دهد که بایسکل سواری هیچ نوع آسیب از نوع فرسایش را ایجاد 
نمی کند. شاید یکی از بزرگترین مشکلات بایسکل سواری عدم موجودیت مناطق امن برای پرداختن به تمرین آن می‌باشد 
به همین cle‏ استفاده از بایسکل‌های گوناگون مانند بایسکل‌های ثابت يا جابجا بین مردم متداول گردیده است. این 
بایسکل‌ها مزایای قلبی - عروقی حاصل از بایسکل سواری را دارا بوده ضمن اينکه می‌توان در کمال آرامش بدون تأثیر از 
کم ce ECE ll‏ ار ها ات rr‏ اس مت اب سب 
کرد تلویزیون تماشا کرد و يا به موزیک گوش داد. 

البته برای ol gan‏ ستن در یک مکان Col‏ هر کاب: ردن با رندال هون کسالت اور است. بیشتر مردم تمایل دارند 
که هنگام بایسکل سواری از مناظر طبیعی نیز لذت ببرند. در هر صورت صرف نظر از انتخاب بایسکل ساده و معمولی و 
بایسکل ثابت برای افزايش آماده‌گی قلبی - تنفسی اصل تمرین مداوم نباید فراموش شود. شدت تمرین نیز باید با توجه 
به سطح آماده‌گی شخص بین ۵۰ الی ۸۵ فیصد حداکثر ظرفیت هوازی مشخص باشد و فعالیت حداقل به مدت ۲۰ 


دقیقه ادامه باید. 


ربسمان بازی ۱ 

یکی دیگر از ورزش‌های بسیار ارزان قیمت و ساده ریسمان بازی است که تقریبا هر کس می‌تواند آن را فراگیرد. ریسمان 
بازی در تمام اجزای آماده‌گی جسمانی به ویژه در عرصة استقامت قلبی - تنفسی مؤثر است بهرحال افراد نوآموز بای 
در نظر داشته باشند که ریسمان بازی به دلیل پرش‌های متوالی. یک فعالیت سنگین بوده و می‌تواند بعضی ناراحتی‌های 
استخوانی و مفاصل را ایجاد نماید. بنابراین شروع آن Wh‏ تدریجی باشد. این ورزش ضربان قلب را بالا می‌برد در صورت 
مداومت نه تنها باعث افزایش استقامت قلبی و تنفسی می‌شود بلکه استقامت عضلاتی را نیز افزايش می‌دهد. این دو 
کیفیت دستگاه عضلاتی را قادر می‌سازد تا فعالیت طولانی مدت را با کمترین فشار و خسته گی تحمل کند. همچنین از 
آنجا که طناب زدن یا ریسمان بازی تا حدی به همأهنگی سرعت و چابکی نیاز دارد می‌تواند سبب بهبودی این عوامل نیز 
شود. مصرف انرژی در ریسمان بازی تقریبا معادل دویدن است و می‌توان در هر محل و هر زمان آن را اجرا کرد. 


بالاشدن و پایین شدن از زینه 
ab‏ هوازی يا پله ورزی به تمرینات نسبتا شدید و طولانی مدت بالا و پایین شدن از پله گفته می‌شود برای اجرای آن 


یک چوکی به ارتفاع ۱۰-۲۰ سانتی متر لازم است. این ورزش همراه با موزیک و بدون موزیک انجام می‌شود و برای 


۵۵ 


تمام سنین قابل استفاده می‌باشد. این ورزش و شدت فعالیت در آن با تغییر ارتفاع پله و همچنین آهنگ حرکت. تنظیم 
می‌شود و به هر صورت شدت و مدت این گونه فعالیت‌ها برای افزايش آماده‌گی قلبی - تنفسی: مانند دویدن. آب بازی 
و So‏ فعالیت‌های هوازی است. wh‏ توجه کرد که دامنه تمرینات هوازی بسیار گسترده است و در واقع هر گونه فعالیتی 
> تمرینات دایروی یا ترکیبی اگر ضربان قلب را به مدت طولانی در حد بالا نگاه دارند می‌تواند از ورزش‌های هوازی 
محسوب شوند و باعث افزایش استقامت قلبی و تنفسی گردند. 


قدرت عضلاتی 

قدرت عضلاتی مقدار نیرویی است که یک عضلة خاص می‌تواند به هنگام انقباض از خود بروز دهد. قدرت عضلاتی نه 
تنها به اندازۀ عضله بلکه به مقدار و نوع فعالیتی که عضله با آن روبه رو است بسته‌گی دارد. برای افزايش قدرت یک عضله 
به‌وسيلة تمرین» آن عضله wl‏ از مقدار کار عادتی خود در یک واحد زمان بیشتر کار کند. 

قدرت عضلاتی با رعایت اصل بار اضافی در cp pod‏ توسعه و افزایش می‌يابد. اگر به عضلات مقاومت بیشتری تحمیل شود. 
در این صورت قدرت عضلاتی توسعه و گسترش می‌پابد.تحقیقات و بررسی‌ها نشان داده با انجام دادن تمرین‌های قدرتی 
با رعایت fol‏ بار اضافی قطر عضلات بزرگ ترمی‌شوند. 

a eee ee‏ ها کر ی دول سا مک انا وس 

تمرین قدرتی به شکل ساکن: به تمرینی گفته می‌شود که با انجام آن عضلات منقبض می‌شوند؛ اما هیچ گونه حرکتی 
در fase‏ یا جابجایی در بدن رخ نمی‌دهد. 

تمرین قدرتی به شکل متحرک: به تمرینی گفته می‌شود که با انجام دادن آن عضلات منقبض می‌شوند و به دنبال آن 
حرکت در fate‏ يا جابجایی رخ می‌دهد. 

با انجام تمرین قدرتی به شکل متحرک, علاوه بر افزایش و توسعه قدرت عضلاتی» استقامت دستگاه قلبی و عروقی و 
تنفسی نیز توسعه می‌یابد. 

فعالیت یا تمرین قدرتی به شکل متحرک. با وسایلی؛چون:هالته دمبل. توپ طبی«مدیسن بال» مانع دوش در 
اتلتیک خفیفه. پله. تپه. دویدن در برف» دویدن در ریگ‌های لب بحر میسرمی‌شود. برای متال: هنگامی که از پله‌ها 
ای cl, SU O‏ اه هه امس دید وه ام تاه ها باکر بات 
فعال شما انقباض‌های bob‏ شونده انجام می‌دهند.در انقباض fob‏ شونده همانند انقباض کوتاه شونده در داخل عضله 
تنش ایجاد می‌شود و عضله می‌تواند مقاومت بیرونی را از سر را ه بردارد. انقباض طویل شونده وقتی به وجود می‌آید که 
عضله در ply‏ نیروی جاذبة زمین عملی انجام دهد. 
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قدرت عضلاتی می‌تواند هم از طریق تغییرات در سیستم عصبی برای کنترول و انقباض‌های عضلاتی و هم از طریق 
تغییرات داخل ساختمان عضله افزايش یابد. تمرین قدرتی با وزنه سبب فعالیت واحدهای حرکتی بیشترمی‌شود. هر قدر 
واحدهای حرکتی درفعالیت باشند تغییرات در سیستم عصبی عضلاتی ایجاد می‌شود.این تغییرات عصبی عضلاتی سبب 
افزایش قدرت عضله می‌شود. 


Cal‏ قدرت عضلاتی 
قدرت عضلاتی, توانایی یا ظرفیت یک عضله یا گروه عضلاتی. برای اعمال حداکثر نیرو عليه یک مقاومت است؛ بنابراین 
ایی درت Ps‏ سای شور ool‏ رای ای ات کور کارا دالت OS cae‏ 
می‌کنند.تمرین قدرتی علاوه بر نقشی که در برنامه‌های تمرینی دارد. در جلوگیری از آسیب دیده‌گی و در توان بخشی 
اندام‌های آسیب od‏ نیز موثر است. 


قدرت عبارت است از قابلیت به کارگیری نیروی یک عضله یا گروهی از عضلات. برای یک بار و یا حداکثر کوشش در 
مقابل یک مقاومت. محققان تربیت بدنی» قدرت را مهم ترین عامل در مهارت‌های ورزشی می‌دانند؛ زیرا قدرت. توانایی 
انقباض عضلات است که سبب می‌شود حرکتی متوقف گردد يا به وجود آید. بهترین روش برای‌اندازه گیری این عامل. 
استفاده از تست‌هایی است که در آن حداکثر کوشش فرد برای یک مرتبه مورد ارزیابی قرار گیرد. واحد اندازه‌گیری 
قدرت. کیلوگرام و پاوند است. 

معمولا برا ساس نوع انقباض عضلاتی. اندازه گیری قدرت به چند شکل صورت می گیرد: 


۱- قدرت متحرک براساس انقباض دینامیک و ابزوتونیک عضله 
در این‌اندازه گیری عضله با جابجا نمودن اشیاءقدرت خود را به نمايش می‌گذارد و در این انقباضء طول عضله کوتاه شده 


و در fase‏ حرکت دیده ی Nee‏ قدرت متحرک را با وزنه‌های مختلف اندازه گیری می کنند. 


۲- قدرت ساکن بر اساس انقباض استاتیک با ایزومتریک عضله 

دراه رف اد در ما کات در مان بسا اه سوه ای ۶ا ای ور جود را به ان 
cs‏ ای ای lcd e E ES O LEE‏ 
دستگاه‌های مختلف چون دینامومتر برای پا و دست یا کیبل تنسیومتر اندازه گیری می‌کنند. 


۳- قدرت ترکیبی بر اساس انقباض ابزو کنتیک عضله 
در این‌اندازه گیری نه تنها مانند انقباض ایزو کونیک در مفصل حرکت مشاهده می‌شود؛ بلکه در عین حال مانند 
انقباض ایزومتریک. قدرت عضله در مقابل مقاومت به نمایش گذاشته می‌شود. معمولا قدرت ترکیبی را با دستگاه‌های 
الکترومیخانیکی و هیدرولیکی نظیر سایبکس اندازه گیری می کنند. 

قر مکانب هی توان 5s‏ ساکن و ستت ترا As‏ اسای و بدون a bye‏ باه اندازه کیری گرو اما GNI‏ یر قرف بر کف 
نیاز به دستگاه‌ها مخصوص دارد. 


۵۷ 


از ای le‏ که قذرت:.یک عامل caus‏ آماده کی جسمانی است بفتر ات فذرت هر فوکی| هر ارتباط با ورن او سین 


بنابراین کسی که ۶۵ کیلوگرام وزن دارد و ۱۷۵ کیلوگرام وزنه را بلند می‌کند. قوی تر از کسی که ۹۵ کیلوگرام وزن دارد 
و ۲۳۰ کیلوگرام وزنه را بلند می‌کند. 


براساس تقسیم بندی فاکس و مایتوس قدرت به سه نوع است: 

۱- قدرت مطلق. قدرت بدون در نظر گرفتن‌اندازه عضلات و بدن. 

۲- قدرت نسبی» قدرت در رابطه بااندازه و تر کیب بدن و مانند تقسیم بندی افراد در وزن‌های مختلف کشتی. 

۳- قدرت موضعیء قدرت در رابطه بااندازةٌ عضلات. 

به طور عموم تست‌های قدرت یکی از عملی‌ترین معیارهای اندازه گیری و ارزیابی‌اندازه آماده‌گی جسمانی جوانان در مکاتب می‌باشد. 


تست‌های قدرت می تواند به دلایل زیر با ارزش باشند: 


۰ 


۳- قدرت در اثر عوامل محر ک متأثرمی‌شود. 


چرا قدرت به عنوان معیار شاخص آماده‌گی جسمانی معرفی شده است؟ چهار دلیل عمده.اهمیت این عامل 
را بیان می‌کند: 

۲. قدرت عاملی برای تشخیص ناراحتی‌های استخوانی» عضلات و مفصلی است. 

۳ قدرت عامل اصلی انجام مهارت‌های ورزشی است. 

۴ قدرت معیار موثری دراندازه Spd‏ آماده گی جسمانی افراد است. 

محققان در تحقیقات خود تست‌های قدرت را برای ارزیابی آماده گی جسمانی در سه گروه عمومی‌تقسیم نموده‌اند. 


# تست‌های میدانی: انجام > SIS‏ عضلات. old‏ آزمون يا تست‌های در برگيرندة تعداد زیادی عضلات بدن مانند: 


دویدن‌ها» پرش‌ها در میادین ورزشی. 


8 نست‌های لایراتواری: عملکردهای دستگاه‌های مختلف بدن»شامل مواردی چون تعیین‌اندازه فشار خون. ضربان 


نبض و تنفس در حالت ایستاده و خوابیده. تعیین میزان انرژی مصرفی در تمرینات. 


& تست‌های ترکیبی: ترکیب هر دو مورد فوق» fold‏ تست‌های که نتایج تمرینات اختصاصی. اطلاعاتی هستند که 
قبل و بعد از تمرین توسط دستگاه‌ها ثبت می‌شوند. 
تحقیقات حاصله در ارتباط افزايش و توانایی‌های افراد در نتیجۀ توسعه قدرت موارد زیر حاصل گردیده است: 


۱- نیروی عضلاتی در اثر انجام برنامه‌های قدرتی افزایش می‌یابد و در نتیجه موجب تولید نیروی بیشتر در پاهاه سرعت 


بیشتر در استارت‌هاء قابلیت بیشتر در پرش‌ها و نیز افزایش سرعت دویدن‌ها می‌شود. 


۵۸ 


۲- قدرت و استقامت دستگاه قلبی و تنفسی - عروقی در ارتباط رشته‌های مانند دویدن ۸۰۰ متر» همراه با افزایش عامل 
قدرت بهبودمی wh‏ 

۳ در اکثر مهارت‌های ورزشی؛ مانند باسکتبال. lols‏ فوتبال و دویدن‌هاء توسعه توانایی انجام تخنیک‌ها ناشی از 
افزایش قدرت است. 

ستهای رشان ها توت عات کک فش اتکی با ونه pie‏ ناه در حالت اتاد لت 

پشت.پرس سینه بحالت خواییدهقدرت عضلاتی ساکن تنسیومتر © 





تست کشش بارفیکس با وزنه. 

هدف: اندازه گیری قدرت بازوها و شانه‌های در حرکت کشش. 

لوازم مورد نیاز: 

AL‏ بارفیکس در ارتفاعی که پای امتحان شونده با دست‌های کشیده. با زمین تماس پیدا نکند. وزنه‌های مختلف و 
ریسمان. 

شرح امتحان: امتحان شونده با دست‌های آویزان» در حالیکه وزنة که با ریسمان به کمر وی بسته شده است و وی قادر 
نیست بیش از یکبار همراه با آن بدن را بالا بکشد» روی بارفیکس قرار گیرد AT)‏ دست و پنجه‌ها به پیشرو) فرد سعی کند 
با تحمل وزن بدن به علاوه وزن وزنه. خود را برای یک مرتبه طوری بالا بکشد که زنخ بالای میله قرار گیرد. 

نکات اضافی: با ایجاد فرصت برای امتحان شونده WL‏ اندازه وزنه را آنقدر تغییر داد تا او قادر نباشد بیش از یک بار خود 


۵۹ 


وزنه را بالا بکشد. 





تعریف چابکی: چابکی, توانایی تغییر سریع مسیر حرکت و سرعت با حفظ تعادل و درک موقعیت است. 

چابکی به فدرت استقامت. سرعت.تعادل و مهارت بسته‌گی دارد. Sle‏ را به دو صورت عمومیو خصوصی می‌سنجند. 
چابکی عمومی به اجرای حرکات و فعالیت‌های ورزشی اختصاص دارد؛ مانند: فوتبالیستی که با تیزهوشی و سرعت توپ 
را از میان بازیکنان حریف به شکل زیگزاگ عبور می‌دهد. چابکی خصوصی به اجرای حرکات سریع یک عضو از بدن 
اختصاص دارد؛ مانند: حرکات سریع دست بازیکن بدمینتون 


اندازه گیری چابکی 

چابکی را می‌توان هم چون دیگر عوامل اماده‌گی جسمانی با وسایل لابراتواری و تست‌های که در میدان صورت می‌گیرد 
ززاس کرد هان ری که ee‏ که میک است ماس اصدا مات ااه کی Sole‏ تمام بدن با عضو 1 
آن موردنظر باشد. به همین منظور وسایلی طراحی ond‏ که Sule‏ را با دقت obj‏ تحت ارزیابی قرارمی‌دهند. اما متأسفانه 
چنین ابزارهای در دسترس ما وجود ندارد, به همین دلیل محققین با طراحی تست‌های روی زمین يا میدان. بار دیگر این 
ظرضت را تراھم alos‏ که تما معلمین و Shins‏ با ESS‏ سنا اھ اا و کیره GAS si SS‏ 


این تست برای معلمین و مربیان ورزش کاربرد زیادی دارد. به معرفی آن مي‌پردازيم. 


تست رفت و بر گشت (متر ۴×۹) 


هدف:اندازه گیری چابکی عمومی‌بدن: 
وسیله: دو عدد توپ کوچک suc Sy‏ صندوق کوجک. هم چنین به میدان هموار نیاز است که دوخط موازی به فاصله 


٩‏ متر از یکدیگر روی آن ترسیم OLS‏ باشند. 


۶. 


توپ‌ها را پشت یکی از این خطوط بگذارید و صندوق را در عقب خط که امتحان دهنده ایستاده است بگذارید.امتحان 
دهنده با فرمان «رفت و حرکت» به طرف خط که توپ‌ها عقب آن گذاشته شده می‌دود و با برداشتن یکی از توپ‌ها به 
طرف خط شروع برمی گردد و توپ را داخل صندوق می‌گذارد. سپس مجددا بازمی‌گردد و توپ دیگر را برمی‌دارد و به 
طرف خط شروع می‌دود و با گذاشتن توپ دوم به صندوق تست به پایان میرسد. مدت تست به ثانیه و دهم ثانیه از زمان 
شروع تست تا پایان محاسبه می‌شود و هم چنان به عنوان امتیاز امتحان دهنده محسوب می گردد. 

این عمل را سه بار انجام بدهند و زمان کوتاه اجرا را به عنوان ریکارد او منظور کنید. 





O0 ۰...۰ 6 6 6 


کاربرد تست‌های چابکی 


از تست‌های Se‏ به دلایل زير استفاده می‌شود: 


۱- عنصری برای شناخت نیروی بالقوه افراد در فعالیت‌های ورزشی مختلف 

۲- دربرنامه‌های اموا که پیشرفت چابکی هدف خاص باشد. این تست‌ها می‌تواند برای پیشرفت و درجه بندی به کاربرده 

۳- عامل موثر در تست‌های قابلیت حرکتی آماده‌گی جسمانی 

۴- معیاری برای ارزیابی نتایج 45 دست آمذه از یک برنامه تمرینی خاص. برای مثال ST‏ اندازة چابکی قبل و بعد از dol»‏ 
تمرینات با وزنه» اندازه گیری شود. می‌توان تعیین کرد که تمرینات با وزنه تا چه‌اندازه در پیشرفت چابکی موثر یا 


مضر odo‏ اف 


نتایج تحقیقات مربوط چابکی 

در گذشته محققان بر job Cpl‏ بودند که چابکی یک عامل coy!‏ است و تمرین پر ان اتر تقارنه اما تخقیقات بعت شان داد 
که این قابلیت بر اثر تمرین» تکرار و توجه قابل توسعه است. 

محققان بعد از تست‌های انجام شده به این نتیجه رسیدند که میان چابکی دختران و پسران تا سنین بلوغ» ضریب 
ھمیس کے نالا ے وجو yl‏ سیر ان وتران ا سے ۱۲ سای ارت Sle‏ پیش فت کا اند ا ان ۸ بعک ای .۵و 
دختران کاهش می‌یابد؛ اما در پسران همچنان ادامه دارد. 


تحقیقات بسیار بر اساس انواع شکل‌های بدنی و تاثیر آنها بر Sule‏ انجام شده است.اکثر دانشمندان عقیده دارند که افراد 


۶١ 


تحقیقات نشان دهنده این است که چابکی یکی از عوامل با ارزش اماده گی حرکتی و قابلیت‌های ورزشی است که به عنوان 
یکی از اصول اساسی انجام مهارت‌های ورزشی شناخته ond‏ است.برای مثال دانشمندان پس از تحقیقات بسیار اهمیت 


این عامل را در باسکتبال و والیبال خاطر نشان کرده‌اند. 


تست دویدن مارپیچ 

هدف: اندازه گیری چابکی تست شونده دردویدن و تغییر جهت 

لوازم موردنیاز: موانع - استاپ واچ 

پس از مشخص شدن میدان تست شونده از پشت خط شروع با فرمان حرکت به حالت(۸) انگلیسی از دور موانع عبور 
کرده و به cle‏ اول بازمی‌گردد. و از خط شروع عبورمی کند. 

(استاپ واچ) همزمان با فرمان حرکت شروع می‌گردد و با عبور دوباره از خط شروع متوقف می‌شود. حرکت دو بار 
تکرارمی گردد. 

امتیاز فرد مدت زمان طی شده (تا دهم ثانیه محاسبه شده ) است. 

خط شروع و پایان یکی است. 





۶۲ 


آموزش رشته ورزشی فوتبال 








هدف مورد نظر شما برایتان ممکن باشد. 

۲- طرز استقرار Lok,‏ 

پای ISI‏ به طرف هدف (جایی که می‌خواهید توپ را ارسال کنید) در کنار توپ در حدود ۱۵ تا ۲۰ سانتی متر «در حدود 
یک کف پا» به موازات یا کمی‌عقب‌تر از آن قرارمی گیرد ( برای انجام ضربه‌های کوتاه زمینی پای اتکا در کنار توپ و برای 
ضربه‌های هوایی کمی‌عقب تر از آن گذاشته می‌شود) و از AU‏ زانو کمی‌خمیده می‌شود. 

۳- وضع عمومی‌بدن 

ch‏ ضربه زننده از ناحية gil)‏ خم شده با چرخشی زانو و پنجۀ پا به طرف بیرون قرارمی‌گیرد» مفصل بجلک یا بندپا در 
زاویه ٩۰‏ درجه ثابت می‌ماند. به طور که بین ساق پا و کف پا یک زاوية ٩۰‏ درجه به وجود می‌آید. حال پا از ناحیة مفصل 
ران در یک خط مستقیم به عقب برده می‌شود. 

اگر بخواهید پاس به صورت زمینی پیش برود» سر و زانوی Cb‏ که ضربه می‌زند Hl‏ به هنگام وارد کردن ضربه روی 
توپ قرار گیرد و اگر بخواهید توپ به صورت قوسی و هوایی پیش برود WL‏ سر زانوی پای ضربه زننده کمی‌عقب تر از 
توپ aS‏ داشته شود. به هنگام ضربه زدن بازوها برای حفظ تعادل از بدن دورمی‌شوند. افزايش و دور شدن بازو از بدن 
بسته گی به شدت ضربه دارد. 

۴- نیروی ضربه 

نیروی 445 حاصل از ارتفاع پای ضربه زننده از زمین» سرعت فرود آن» سرعت توپ در حال نزدیک شدن, برخورد صحیح 
توپ با پا ( قسمت سخت پا)می‌باشد و هم چنین به فاصلة پای ضربه زننده به دنبال توپ بستگی دارد. 

۵- طریقه وارد کردن ضربه 

به کار بردن مجموعۀ نیروی حاصله از موارد برشمرده بالا در راستای صحیح بستگی به پرواز توپ در حال فرود و هدف 
نهایی مورد نظر دارد و جایی که بازی OF‏ می‌خواهد توپ را به آنجا ارسال دارد. 

۶ سطح تماس با توپ 

dol‏ داخلی پا که محدود به «کوری» «بجلک» و بند اول انگشت شست می‌باشد سطحی است که با توپ تماس می‌یابد. 


این قسمت که تماما بغل پا نامیده می‌شود. در ضربه‌های بغل پا مورد استفاده قرارمی‌گیرد. ضربه‌های بغل پا می‌تواند با 


توجه به سرعت و مسیری که توپ باید طی کند به خط وسط توپ يا بالاتر و يا پایین تر از ان برخورد نماید. 





۶۵ 





# ضربه روی پا 
به ضربه‌هایی که با قسمت روی پا زده می‌شود ضربةٌ روی پا گفته می‌شود. و برای زدن آن سطح روی پاء یعنی حد فاصل 
بندپا تا بند اول انگشتان مورد استفاده قرارمی‌گیرد. این نوع ضربه جهت ارسال پاس‌های بلند و متوسط دور کردن توپ 
از محوطه خطر و نیز (شوت) توپ‌های ضربه دار مستقیم به طرف گول حریف به کار برده می‌شود. لازم به یاداوری است 
که ضربه‌های پنالتی و ضربه‌های آزاد مستقیم پشت محوطه جریمه نیز LAST‏ با روی پا زده می‌شود. 








رهنمودهای آموزشی 

۱- حالت گیری برای ضربه زدن توپ با روی پا 
همانند وضع استقرار به هنگام زدن ضربة بغل پا می‌باشد. 
۲- طرز استقرار Lol,‏ 

مانند عالت ضربة بغل ch ch‏ اتکا در حدود ۲۵ تا ۴۵ سانتی متر در کار توپ ay‏ طرف هدف گذاشته شده که از تاحية 
زانواندکی خمیده است و به هنگام زدن pe‏ سنگینی وزن بدن را تحمل می کند. 

۲- وضع عمومی‌بدن 

پای وارد کننده ضربه در حالی که سر پنجة پا به طرف پایین است. چرخش زانو به داخل مفصل بندپا تا جایی که ممکن 
است ( در حدود ۱۸۰ درجه ) نسبت به ساق پا نگه داشته می‌شود. در چنین حالتی پای وارد کننده ضربه از ناحية زانو 
خم شده با تابی مناسب از ناحية مفصل ران به عقب برده می‌شود. وضع سر پا در بالای توپ (وقتی که بازیکن بخواهد 
توپ زمینی پیشرو برود) و یاکمی‌عقب تر از ol‏ قرار می‌گیرد. (وقتی که بازیکن مایل است که توپ را هوایی ارسال دارد) 
دست‌ها برای حفظ تعادل به راحتی از بدن دور می‌شوند. 


۶۶ 


۴- نیروی ضربه 
نیروی وارده بر توپ حاصل ارتفاع ch‏ ضربه زننده از زمین» سرعت فرود آمدن آن (به هنگام تاب به پیش رو برای وارد 
آوردن ضربه) و سرعت توپ در حال نزدیک شدن است. برابرمی‌باشد. 
۵- طربقه وارد کردن ضربه 
به کار گرفتن نیروهای ذکرشده در مسیر صحیح بسته‌گی به ارتفاع پرواز توپ و مقصد نهایی موردنظر بازیکن دارد. در 
حالی که ch‏ اتکا در راستای مقصد مورد نظر قرار می‌گیرد. نیروی حاصله از تجمع مفاصل» هماهنگ با موضع بدن و 
طربقه پرواز به هدف مورد نظر به کار گرفته می‌شوند. 
۶ سطح تماس با توپ 
در ضربه با تمامی‌قسمت روی پاه قسمتی که با توپ تماس می‌کند و بر آن ضربه می‌زند دقیقاً ناحیة سخت برآمده‌گی 
قوس روی پامی‌باشد. زدن توپ با قسمت بالاتر یا پایین تر از برآمده‌گی قوس پا بستگی به میل بازیکن دارد که بخواهد 
توپ را با چه سرعتی و در چه مسیری ارسال دارد. 

۷- ادامة حرکت پا به دنبال توپ بعد از ضربه 
اندازه ارتفاع پا در تعقیب مسیر توپ بسته‌گی به شدت ضربه و مسیر دلخواه بازیکن دارد. 

& 

ضربة خارجی پنجة پا( ضربه با قسمت خارجی روی پا) 

ضربة خارج پنجة پا از دو مورد دیگر آن (ضربه باتمامی‌روی پا و ضربة داخل پنجۀ پا) کمتر مورد استفاده قرار می‌گیرد. 
ضربة خارج پنجة پا نیز برای ارسال پاس‌های متوسط و نسبتا بلند و به خصوص برای ارسال توپ روی محوطة جریمه 


حریف و هم چنین» ضربة پنالتی» ضربه‌های آزاد پشت محوطة جریمه حریف انجام می‌گیرد. این نوع ضربه بیشتر برای 
غافلگیری حریف نیز زده می‌شود تا با فریب او که منتظر چنین ضربة نیست باعث Bip‏ تیم خودش گردد. 





۶۷ 


رهنمودهای آموزشی 

۱- جایگیری 

جایگیری برای زدن ضربة خارج پنجة پا عینا شبیه وضع استقرار در هنگام زدن ضربةٌ بغل پا می‌باشد. 

۲- طرز استقرار Lol,‏ 

همانند حالت تعریف شده در ضربه با روی پا می‌باشد. 

۲- وضع عمومی‌بدن 

any‏ پای ضربه زننده به طرف پایین. بند پا به طرف داخل > ons‏ ثابت aS‏ داشته شده» در این حالت oh‏ ضربه زننده با 
تابی مناسب از ناحية ران به عقب برده می‌شود ( کوری پا از عقب به طرف سرین نزدیک می‌شود) قسمت CVG‏ بدن‌آندکی 
به روی ch‏ اتکا متمایل می‌گردد. 

۴- نیروی ضربه 

نیروی ضربه طريقة وارد کردن ضربه شبیه حالت ضربه با روی ples‏ پامی‌باشد. 

۵- سطح تماس 

ناحیۂ برخورد پا با توپ قسمت خارجی Arg)‏ ( یا خارج پنجة پا ) می‌باشد این ضربه می‌تواند با توجه به مسیر حرکت مورد 
نظر و سرعت دلخواه بازیکن به قسمت die‏ توپ بالاتر و يا پایین تر از آن اصابت نماید. 

dolol -۶‏ حرکت بای ضربه زننده 

ch‏ ضربه زننده پس از وارد آوردن ضربه به توپ مسیر توپ را تعقیب می‌کنداندازه ارتفاع پا در تعقیب توپ بستگی به 


شوت ضربه و مسیر مورد نظر بازیکن دارد. 


# ضربة سر 
به ضربه‌هایی که L‏ قسمت پیشانی (بالاتر از pI‏ 9( 9 قسمت‌های بعل پیشانی oo)‏ می‌شود ضربة سر گفته می‌شود. این نوع 
ضربه‌ها جهت ارسال پاس‌هاء دفاع از گول.نیز برای زدن گول مورد استفاده قرار می‌گیرد. ضربه با سر آمکان دارد در هنگام 
جمپ نمودن. دایف نمودن در حالت دویدن و حالت ساکن نیز استفاده گردد. 





۶۸ 





پاها موازی با عرض شانه باز دست‌ها به جناح و در بعضی حالات از آرنج به اطراف بدن با زاوية ۴۵ درجه قات می‌باشد 


در ابتدا برای زدن ضربه به توپ سر کمی‌به عقب رفته بعدا با سرعت obj‏ با چشم‌های باز به توپ ضربه زده می‌شود. هم 
چنان در زمان ضربه زدن به توپ سینه کشیده و شانه‌ها فراخ می‌باشند. در هنگام ضربه زدن سر با جمپ. حالت پاها به 
۲- نیروی ضربه 

نیروی وارده بر توپ حاصل ضربه به هنگام حرکت سر و گردن به پیشرو برای وارد آوردن ضربه و سرعت توپ می‌باشد. 
۳- سطح تماس با توپ 

در ضربه سر قسمتی که با توپ تماس پیدا می‌کند و با آن ضربه می‌زند دقیقا ناحيةٌ سفت وسط پیشانی بالاتر از ابرو و 
قسمت انتهای پیشانی می‌باشد. زدن توپ با قسمت بغل و انتهای پیشانی و پاپشت فوقانی سر بسته گی به میل بازیکن 
9 موقعیت‌های از دارد. 


CSL jo‏ توپ 

دریافت توپ رامی‌توان ضربة «دام‌انداختن» يا تصاحب توپ در حال حرکت تعریف کرد و يا به عبارة دیگر دریافت توپ را 
در اختیار گرفتن کامل توپ توسط بازیکن دانست. تسلط در این مهارت به بازیکن امکان می‌دهد که بتواند توپ را کاملا 
در اختیار بگیرد و آن را با هدف و به سود تیم خود به کار گیرد. برای دریافت توپ بازیکن می‌تواند به غیر از دست (از 
انتهای بازو تا نوک انگشتان) از plo‏ اعضای بدن خود استفاده UST‏ لیکن متداول‌ترین و عمده ترین دریافت آنهایی Cass)‏ 
که با پا و سینه انجام می‌گیرد. 


« دریافت توپ با کف پا 
رهنمودهای اموزشی 
۱- حالت گیری 


هرچه سریعتر خود را در خط مستقیم (زاوية ۱۸۰ درجه) و روبروی مسیر توپ قرار د هید. 


۶۹ 


LY‏ طرز استقرار پاها 

پای آتکا از ناحية زانو اند کی خم comes‏ پای تماس از ناحیةّ مفصل ران WL‏ برده شده.زانواند کی خم می‌باشد. کف پا به طرف 
وی در جال ردک شون oi‏ تی نی تسام رخ ای نها تحمل کته انیت 

۴ وضع عمومی‌بدن 

بندیای تماس در حدود ٩۰‏ درجه به طرف بالا قات شده در این حالت پنجه بالاتر از «کوری»می‌باشد. فضای زیر پنجه 
به طرف بالای پای تماس کننده Sobel‏ گرفتن توپ می‌باشد دست‌ها برای Lae‏ تعادل‌اندکی از بدن دور زانوی پای اتکا 
کمی‌خمیده می‌باشد و سنگینی بدن را به محض امتداد پای تماس کننده به پیشرو تحمیل می‌نماید. چشم‌ها به توپ 
درحال پرواز دوخته می‌شود. 

۴- کاستن شتاب و نیروی واردة توپ 

کف پای کنترول کننده در لحظة تماس با توپ با > OS‏ نرم. انعطافی به طرف عقب خود با استفاده از خم شدن زانو و 
۵- سطح تماس 

زاوبة در حدود ۳۰ درجه را تشکیل می‌دهد که توپ را بین خود و زمین جامی‌دهد. برای جلوگیری از عبور نمودن توپ 
از زیر پا فاصله کوری پای دریافت کننده درلحظة تماس نباید کمتر از قطر تو پ باشد. 

OS > dolol ۶‏ پا 

ادامة حرکت پا در اینجا به صورت منفی ) حرکت به عقب ) درمسیر > CS‏ توپ انجام می گیرد تا با کاهش شتاب توپ 


~ 


ا را متوقف سازد. 


دریافت توپ با بغل پا نیز همانند دریافت با کف پا یکی از تخنیک‌های بازی فوتبال به شمارمی‌رود که اکثرا در جریان بازی 


از آن استفاده می‌شود. در جریان آموزش wh‏ این تخنیک به ریتم‌های مختلف آهسته - متوسط و سریع Cy pod‏ گردد. 


رهنمودهای اموزشی 
)= حالت ree)‏ طرز استقرار پاها 9 وصح عمومی‌بدن شببه حالات شرح داده شده ترا ضربة داخل پامی‌باشد. 
به‌وسیلة سطح بغل پا که به استقبال توپ رفته در لحظة برخورد توپ با آن با سرعتی یکسان با سرعت توپ به عقب 


کشیده می‌شود و با اوردن توپ به همراه خود به عقب نیروی شتاب ان را کاهش می‌دهد. 





کنترول توپ با روی پا ۱ 

در کنترول توپ با روی پا قسمت اساسی حرکت را روی پشت پا انجام می‌دهد و عموما برای کنترول و دریافت توپ‌های 
هوایی مور استفاده قرار می‌گیرد. کنترول با روی پشت پا می‌تواند در حالت ایستاده و یا جمپ اتفاق بیفتد. 
رهنمودهای آموزشی 

۱- حالت گیری بدن برای کنترول توپ 


Vs 


همانند وضع استقرار بدن در هنگام ضربه زدن بغل پا می‌باشد Ll‏ جهت دریافت توپ پای کنترول کننده کمی‌به طرف 
بالا حر کت کرده کف پا موازی به سطح زمین می‌باشد. 

۳- استقرار پاها 

حالت ضربة بغل پا: IG! oh‏ به زمین کمی‌از ناحية زانو خم odd‏ و پای کنترول کننده به طرف بالا در حدود (۱۲۰ 


+ 


درجه) از فسمت زیر عینک زانو باز شده و تا زیر توپ در حال Soop‏ شدن می‌باشد. وزن بدن روی پای BSI‏ قرار 


= 


می گیرد. 





۲- وضع عمومی‌بدن 
پای کنترول کننده در حالیکه قسمت روی پشت پا به طرف YL‏ است به زاوية ۱۳۲۰ درجه از قسمت عینک زانو به طرف 


توپ که نزدیک می‌شود Cob‏ نگه داشته می‌شود. زمان تماس توپ با پای تماس کننده پا به طرق عقب کشیده شده از 
شتاب توپ می کاهد. دست‌ها برای حفظ تعادل به راحتی از بدن دور می‌شوند. سر بالاء چشم‌ها به توپ در حال پرواز 
دوخته می‌شود. 

وزن بدن بالای ch‏ اتکا می‌باشد. 

۴- سطح تماس 

Aol‏ برخوره پا با توپ قسمت بالای پشت پامی‌باشد. این کنترول می‌تواند با توجه به مسیر حرکت توپ باشده اگر در 
تحت کول توب اروت و سوت hea‏ کت مس راوبا مت فرو سای ۱ 
تماس پیدا نموده و از کنترول خارج گردد. 

۵- ادامة بای کنترول کننده 

پس از تماس توپ با پای کنترول کننده» پا به طرف زمین حرکت کرده و قسمت سر ران نیز با اندک حرکت به طرف 


عقب باعث کنترول توپ می‌شود. 
#کنترول توپ با ران با پت 
رهنمودهای اموزشی 
۱- حالت گیری با موضع گیری بدن: کنترول توپ توسط ران همانند کنترول توپ با روی پشت پا می‌باشد. مگر در 


۷۱ 





۲- طرز استقرار پا 
مانند عالت تعریف شده در کنترول با روی پشت پا می‌باشد. 


۲- وضع عمومی‌بدن 
جهت کنترول توپ ران بلند می گردد» دست‌ها به جناح برای حفظ تعادل بدن از آرنج‌ها قات و زانوی پای ISI‏ کمی‌خمیده. 
چشم‌ها به توپ در حال نزدیک شدن می‌باشد. 


۾ کنترول با سینه 
Yours‏ از سینه برای کنترول توپ‌های که تا ارتفاع زیادی از پا و یا از ران‌ها فاصله گرفته‌انده استفاده می‌شود. پس از 
کنترول Adal‏ توپ با سینه در ادامه از ران و ah b‏ جای سینه کنترول توپ درهوا استفاده می‌شود. 





@ دریبل کردن 

تا یل کوک مس با رت ایو میس ات که ور دای اسر که فا Ul se cele‏ 
می‌شوید. سبب و رضایت خاطر شما خواهد شد. درفوتبال بهترین توصیف برای دریبل کردن عبارت است از کنترول و 
هدایت توپ با پاها همزمان با حرکت بازیکن در میدان. در فوتبال دریبل کردن یک مهارت اساسی محسوب می‌شود. 


VY 


زیرا تمام بازیکنان wb‏ بتوانند درحالیکه ایستاده‌اند. جر کے می‌کنند و يا برای پاس دادن و یا شوت زدن آماده می‌شوند. 
روی توپ کنترول داشته باشند. وقتی که بازیکنان به طور قابل توجهی روی دریبل مسلط شدند. مشارکت آنها در بازی 


به مقدار زیادی افزايش wh co‏ و سهم بیشتری در بازی خواهند داشت. 


دریبل با داخل پا 

فر بیشتر موارد: یک بازی کننده توآموز فقط با دریبل گزدن با داخل پا توب را کنترول OS ge‏ هم چنان که شنم dy‏ 
عنوان یک بازیکن به طرف و تکمیل مهارت‌ها می‌روید و درتوانایی دریبل کردن مجرب ترمی‌شوید. کنترول توپ با روی 
پا را نیز تجربه کنید. داخل پای تان را کنار توپ گذاشته و پاها را به حالت عمودی بر آن قرار دهید. ضربة آهستة به توپ 
بزنید تا حرکت آن تحت کنترول شما باشد. سعی کنید به مرکز توپ ضربه بزنید و این امر به شما کمک می کند تا جهت 
حرکت توپ را کنترول کنید. 

وقتی توپ را با بغل پا دریبل می‌کنید سعی کنید توپ را نزدیک نگه د ارید نباید مجبور شوید که دنبال توپ بدوید؛ زیر 
توپ خیلی سریعتر از شما حرکت می‌کند معمولا نباید بیشتر از یک گام بین توپ و پاهای تان فاصلة بیفتد. طول یک 
pas‏ به‌اندازة فاصله بین پاها در زمانی است که به طور gore‏ می‌دوید. در صورت لزوم می‌توانید فاصله توپ را افزایش 
دهید؛ اما نباید کنترول آنرا از دست بدهید. 

همواره در موقع دریبل کردن به cle‏ آنکه چشم‌هایتان روی پاهای شما باشند. بايد سر بلند گرفته شود و به پیشرو نگاه 
کنید. سعی کنید میدان دید خود را وسیع کنید توپ را زیر ch‏ تان احساس کنید به طوریکه در همان حال میدان بازی 
را زبرنظر گرفته اید تا بدانید چه اتفافاتی در حال به وقوع پیوستن است. از دریبل کردن به منظور ایجاد فضایی بین خود 
و حریف استفاده کنید. تا بدین وسیله خودتان را در موقعیت بهتری برای پاس دادن یا شوت کردن قرار دهید. با استفاده 
از بغل پاء روی پاء بیرون پا و پشت پا توپ را کنترول کنید. اينکه با کدام قسمت پایتان به توپ ضربه بزنید. به سرعت 


OS >‏ شما و نیز به جهتی که می‌خواهید توپ را بفرستید بسته گی دارد. 


دریبل با بیرون پا 

وضعیت بدن هنگامی که با بیرون پا دریبل می‌کنید. بسیار مهم است. فاصله بین پاها به هنگام دریبل کردن, و توانایی شما 
برای حفظ تعادل هنگامی که توپ را از پا جداکرده و به جلو می‌رانید عوامل تعیین کنندۀ در موفقیت شما هستند. درحالیکه 
تعادل بدن تان را حفظ کرده ay sul‏ طرفین حرکت کنید و در ضمن از دست‌هایتان برای حفظ تعادل استفاده کنید. 


دریبل با روی پا 
معمولا هنگامی که می‌خواهید توپ را به سرعت در میدان حرکت دهید از روی پا به عنوان محل اصلی ضربة دریبل 
استفاده می کنید» هنگام دویدن به طور معمول انگشتان پا ا Cu‏ برده و L‏ توب تماس Ds‏ 


بهترین روش برای کنترول توپ تا ارتفاع کمر یا پایین تر از ان» استفاه از داخل پاها می‌باشد. مکانی را که توپ در 
ان جا به میدان خواهد خورد حدس بزنید و پایتان را در همان جا قرار دهید و یا ان را در هوا بلند کنید. توپ باید 
پیش روی شما روی زمین فرود آید. به bE‏ داشته باشید که شما هستید که توپ را کنترول می کنید. اجازه ندهید توپ 


۷۳ 


شما را کنترول کند. نگاهتان را روی توپ متمرکز کنید و عضلات خود را شل کنید پاها را با سرعتی برابر سرعت توپ 
عقب بکشید تا در لحظة برخورد با توپ. شدت ضربة آن را کم کند. اگر در لحظة برخورد توپ» پا را محکم نگهدارید. توپ 
کی از پر خود با ان رف god‏ اد ها دق dels‏ شید 

استاد به طرف نوآموز و در فاصله ۲ تا ۳ متری او ایستاده شده توپ را طوری به سمت او پرتاب می کند که Soop‏ داخل 


پای راستش به زمین برخورد نماید و همین حرکت را برای sh‏ چپ او انجام بدهد. 6 





« تمربن پاس داخل پا( ضربه) 

طريقة زدن این ضربه را به نوآموز نشان دهید و مطمئن شوید که بر تفاوت بین پاس دادن پا و زدن ضربة معمولی به توپ 
تاکید کرده wl‏ و نواموز برای انجام این حرکت به نوبت از هر دو پايش استفاده کند. 

نواموز WL‏ به توپ درست از پشت ان نزدیک شود و CL‏ راست خود را به طرف بیرون بچرخاند. با پای چپ زاوية 
۰ درجه بسازند. با ناحية از داخل پا که بین پنجه و بند پا است با حرکت سریع و نزدیک به زمین» به توپ ضربه بزنید 
نزدیک به میدان حرکت کند. همین روش را با ضربه زدن به دیوار تمرین کنید تا به‌اندازه دقت و قدرت مطلوب. پی‌ببرید. 
از پای راست و سپس با پای چپ خود استفاده کنید و تمرین را به همین نحوه تکرار کنید. 


» کنترول توپ همراه روی پشت پا و ران( پت) ‏ 6...(... 
به طرف شاگرد نوآموز ایستاده شده و توپ را به هوا پرتاب کنید. هنگامی که توپ 
نزدیک به زمین رسد نوآموز باید به‌وسیلة روی پا از شدت ضربة آن بکاهد. این کار 
تنها در صورتی نتیجه بخش خواهد بود که نوآموز پایش را جهت کنترول توپ به بالا 
بیاورد و زیر توپ قرار دهد و پا را هم زمان و همراه توپ پایین بیاورد. Bb‏ این عمل 
را به نوبت و همراه هر دو پا تکرار کرد. همین تمرین را برای کنترول کردن سینه هم 
انجام بدهید با این تفاوت که در هنگام کنترول کردن توپ با سينة پاها به عرض شانه 
باز کمی‌از قسمت ناحية زانو خمیده سینه فراخ سربلند» در هنگام تماس توپ با سینه 
بدن کمی‌به عقب تمایل پیدامی‌کند تا از سرعت و شدت توپ بکاهد. 





۷۴ 


تمرین کنترول توپ کف پا 

را با پاس زمینی برای او بفرستید. 

ol SE Nag ان مر ان هم ام سای‎ al 
نواموز عبور نکند.‎ SL نباشد تا توپ از زیر‎ obj با توپ فاصله پا از سطح زمین‎ whi کند. در هنگام‎ 

حالت ینحه پا با نو از کوری L‏ می‌باشد. دستها برای حفظ تعادل‌اند کی از بدن دور زانوی پای اتکا کمی‌خمیده. 





۾ تست دریبل در فوتبال 
هدف:اندازه گیری Sale‏ چشم و پاء هماهنگی بدن و چابکی 
شرح تست: چهارعدد مانع را به فاصله‌های (۳,۲۷متری) از هم گذاشته می‌شود خط شروع از مانع Jol‏ به فاصله (۵:۴۵ 
متر) می‌باشد امتحان شونده در پشت خط شروع» در مسیری که روی زمین ترسیم شده با توپ قرارمی گیرد و با فرمان 
(حرکت) با قید نمودن زمان یا استاپ واچ شروع به دریبل به روش زیگزاگ می کند. و دوباره به خط شروع بازمی‌گردد 
این تست سه بار تکرارمی‌شود. امتیاز زمان طی مسافت. امتیاز تست شونده خواهد بود. 


سس ت 
AZ Fim.‏ 





۾ تست حفظ توپ در هوا 
هدف:اندازه گیری تعادل rook‏ کنترول توپ و Sle‏ فرد. 
شرح تست:تست شونده. سعی کند با استفاده از تمامی اعضای بدن به جز دستهاء توپ را با ضربه‌های متوالی در هوا 
نگاه دارد و با سقوط توپ روی زمین تست متوقف می گردد. تست سه بار اجرامی‌شود امتیاز تعداد توپ‌های که در هوا 
حفظ شود. برای فرد حساب می گردد. 


۷۵ 


آموزش رشتة ورزشی بدمینتون 








موضوع قابل توجه اینکه wl,‏ عدد ۷ در هنگام گرفتن رکت نباید چسپیده به دسته رکت باشد بلکه انگشت کوچک دست 
مخالف رکت شما باید در آن تقریبا جای بگیرد. از طرفی دیگر انگشت شست بین انگشت وسطی و اشاره قرار می‌گیرد. 
اشتباه‌های متداول در گرفتن رکت قرار دادن انگشت شست بر روی دسته رکت و انگشت اشاره بر روی دسته رکت و قرار 
دادن دسته رکت بر کف دست می‌باشد. 


گرفتن رکت برای زدن ضربه با پشت رکت (بک هند) Back Hand‏ 

ب) طرز قرار گرفتن رکت برای زدن ضربه با پشت رکت بدین گونه خواهد بود که انگشت شست در پهلوی دسته رکت 
فرارمی گیرد. به طور کلی در رابطه با گرفتن رکت برای ضربه‌های روی رکت و پشت رکت توجه شما را به نحوه گرفتن 
CS,‏ جلب می‌نماييم. 

شکل. ‏ علامت Le‏ سین اکھت Gand‏ و ااه oles‏ ان است که رای Ske:‏ ۷ در Bite)‏ کاسة:ر کت برآی: تهات 
es,‏ م لیا اش یت ای وا 8 ان تا رای مت کت اس 

شکل B‏ نحوة گرفتن رکت برای زدن ضربه‌های روی رکت می‌باشد. 

و شکل ب: نحوةٌ گرفتن رکت برای ضربه‌های پشت رکت را نشان می‌دهد. 
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سرویس و انواع آن 

تعریف سرویس: 

سروس ضربه ایست که بازی با آن به جریان می‌افتد و به سه قسم اجرا می گردد. 
ب) سرویس کوتاه 

ج) سرویس تیز 


الف) محل فرود آمدن توپ: بهترین مکان برای فرود آمدن توپ در سرویس بلند گوشه‌های آخر میدان که نزدیک به 
ب) ارتفاع توپ: ارتفاع توپ بر دو نوع است یکی با ارتفاع زیاد و یکی با ارتفاع متوسط 

سرویس توسط روی رکت در جها ن به دو سیستم صورت می‌گیرد. 

الف) روشی که وزن بدن بازیکنان قبل از زدن سرویس در عقب قرار دارد و سپس وزن بدن به جلو انتقال می‌نماید. 

ب) روشی که وزن بدن بازیکنان از همان اول به جلو منتقل شده است. از طرفی دیگر بعضی از بازیکنان اول توپ را رها 
کرده سپس رکت را حر OS‏ می‌دهند. بعضی Soo‏ اول رکت را حرکت داده بعدا توپ را رها می کنند و بعضی نیز این کار 
به طور همزمان رکت با هم انجام می‌دهند. Cpl ple‏ هر سه شیوه می‌تواند موارد استفاده داشته باشد. 


نحوه قرار گرفتن بدن و رکت برای زدن سرویس بلند توسط روی رکت «دست 
راست» 

۱- پاها به‌اندازژ عرض شانه‌ها باز به طوری که پای راست به عقب و پای چپ در پیشرو قرار داشته باشد.انگشتان GL‏ 
۲- وزن بدن روی پای راست می‌باشد به طوری که کف GE‏ چپ روی زمین فرار می گیرد. 

۳- رکت در دست راست طوری قرار دارد که آرنج خم می‌باشد حداقل ۰٩درجه‏ وصفحه رکت در قسمت پهلوی راست 


VA 


قرار بگیرد. 
۴- توپ در دست چپ قرار گرفته به طوری که آرنج خم می‌باشد.زاوية آرنج تقریباً ٩۰‏ درجه می‌باشد. 
۵- وزن بدن از پای راست به پای چپ انتقال پیدا می‌کند به طوری که پای راست روی پنجه فرار می‌گیرد. 
۶ دست چپ از آرنج باز شده و در قسمت پیشرو و راست بدن توپ را نگه می‌دارد. 


سم 
۰ 


۷-دستی که رکت در آن است حرکت نموده در قسمت راست و پیشرو بدن در سطح بالای زانو با توپ رها شده تماس 
پیدا می‌کند «زاویه OS,‏ تقریبا FO‏ درجه است.» 
۸- پس از برخورد صفحه پا کاسه CS,‏ با توپ حرکت رکت به طرف شانه چپ ادامه پیدا می کند. 





نوت: (هر دست که قوی باشد می توانید رکت را با همان دست بگیرد) 





۷۹ 


نکات ضروری هنگام زدن سرویس بلند 

۱- بازو و ساعد که رکت در آن است نباید در هنگام سرویس از بدن obj‏ بلند گردد. زیرا امکان به هم خوردن تعادل 
سرویس کننده و خطای سرویس زیاد خواهد شد. 

۲ قبل از برخورد یا تماس توپ با رکت زانوها کمی‌خم. سپس در هنگام برخورد با توپ باز می‌شود. 

AY‏ درلحطه آخر ار بند دستی 45 CS,‏ در ان است برای فرستادان توب به dm‏ و سرغت بیشتر استفاده نمایید؛ 

-F‏ تماس aul‏ رکت باید با چوب پنبه توپ باشد. 

ترا آننکه نو اموز بتوانت به زود ترین فرصت سس هویش بتک یاد تحت بای نکات ee‏ را مدنظر داشعه باشند: 

۱- رکت در کنار پای راست قرار داشته باشد. 

-Y‏ توپ در امتداد پای چپ رها گردد. 

HY‏ نی از رهاشتن لوپ ر کت را eds‏ کت آورده تا کاسه آن در جدود ۲۰-۴۳۰ سانتی متر به زمین توپ را تماس نماد 

۴- رکت د رعقب پای راست قرار می گیرد. 

۵- دست چپ توپ را کمی‌جلوتر از پای چپ رها کند. 

۶- پس از رها شدن توپ رکت را > ES‏ داده و کاسة آن در سطح زانو با توپ تماس پیدا می‌کند. 





طریقه قرار گرفتن بدن و رکت برای زدن سرویس کوتاه با روی رکت 

۱- پاها به‌اندازة عرض Gl als‏ پای چپ به پیشرو و ch‏ راست به عقب قرار بگیرد.انگشتان پای که پیشرو فرار دارد در 
جهت میدان می‌باشدکه توپ به آن فرستاده می‌شود و انگشتان ch‏ که عقب قرار دارد به طرف Abe‏ سمت راست 
جال کاسه رکت می‌باشد. 

۲- رکت در دست راست طوری فرار دارد که زاوية بین بازو و ساعد می‌باشد به طوری که رکت در ES‏ بدن قرار 
دارد(نحوة فرار گرفتن رکت همانند سرویس بلند نیز باشد) 

۳- توپ در دست چپ قرار گرفته بطوریکه آرنج نیم باز است. 

۴- در این مرحله می‌توانیم؛ مانند سرویس بلند. ابتدا توپ را رها کرده سپس رکت را حرکت بدهیم یا اول رکت را 


As 


حرکت داده و بعدا توپ را رها کنیم و هم می‌توانیم همزمان با حرکت رکت توپ را رها نماییم. 
۵- تماس توپ بارکت در نزدیکی سطح کمر و در قسمت راست جلو بدن خواهد بود در این هنگام وزن بدن بالای SL‏ 
چپ قرار دارد. 


° Belec aE oe 





OLS‏ ضروری در هنگام زدن سرویس کوتاه 

۱- حداکثر استفاده برای وارد آوردن نیرو به توپ توسط بند دست 

۲- زانوها قبل از زدن ضربه کمی‌خمیده باشد 

۳- تماس کاسه LES,‏ چوپ پنبه توپ بايد به نحوی باشد که در شکل نشان داده شده است. 

سرویس کوتاه با پشت رکت 

اکثر قهرمانان جهان سرویس کوتاه را با پشت رکت می‌زنند. زیرا نتیجة ان بیشتر از سرویس کوتاه با روی رکت است. 
به طور عموم سه نوع ایستادن در سرویس کوتاه با پشت رکت معمول اتیب 

ب) پاها به طور موازی فرار می گیرند. 


A\ 
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ج( ch‏ موافق دست که رکت در ان اک ید پیشرو گذاشته می‌شود. تجربه نشان داده است که نوع سوم بهتر از دو نوع دیگر 





Og‏ حالت گرفتن بدن و رکت برای زدن سرویس کوتاه با پشت رکت 

۱- پاها به‌اندازهة عرض oh Gl ails‏ راست پیشرو Cb‏ چپ عقب گذاشته می‌شود. 

۲- وزن بدن ابتدا بر روی دو پا قرار دارد. 

۲ وکت فر دست راست طورۍ گرار داشته چاشد که فاصله آنا بدن خر نود سانن مت باش 

۴- توپ در دست چپ قرار داشته باشد به طوری که نزدیک به کاسه رکت باشد. 

۵- وزن بدن بالای CL‏ راست و پای چپ Sop‏ پنجه پا قرار دارد. 

۶ دست راست رکت را کمی به قسمت بدن برده سپس به طرف توپ حرکت داده ضربه را به توپ در پیشروی بدن 
وارد می کند. 

۷- پس از تماس توپ با کاسه رکت» رکت کمی‌بطرف راست بدن ادامه پیدا می کند. 


AY 





ay‏ حالت گرفتن بدن و رکت در سروبس تیز 


مانند سرویس کوتاه بروی رکت و پشت رکت می‌باشد. با این تفاوت که در هنگام برخورد یا تماس توپ با رکت نیروی 


وارده به توپ بیشتر از سرویس کوتاه و زاویه رکت بازتر می‌باشد. 


نحوة ایستادن برای دریافت سروس 

بطور عموم در بازی بدمینتون دو نوع ایستادن برای دریافت سرویس وجود دارد. یکی برای بازی یکنفره و دیگر برای بازی 
دو نفره در GIL‏ یکنفره برای دریافت سرویس تقریبا در وسط میدان می‌ایستند اما در بازی دو نفره بازیکن نزدیک به خط 
کوتاه خود را قرار می‌دهد؛ زیرا در بازی دو نفره هنگام سرویس VF‏ سانتی متر از طول میدان کاسته می‌شود. 





۸۲ 





۰ ۳-9 € م۰۵ . ۱ ۰۰ 6۵ ۰ 

شیوه قرار گرفتن بدن و رکت برای دربافت سرویس 

ch -۱‏ چپ در جلو پای راست در عقب قرار می‌گیرد به طوری که وزن بر روی پای چپ قرار داشته باشد. 

۲ پاها کمی بیش از عرض als‏ باز به طوری که زانوها کمی‌خم باشند. 

۳- دست راست که رکت دارد از آرنج خم به گونه‌یی که زاویه بین ساعد و بازو oye:‏ حدود ٩۰‏ درجه قرار بگیرد. 





طرز ایستادن در میدان در جریان بازی 
در زمانیکه بازی جریان پیدا می کند. نباید مانند حالت دریافت سرویس ایستاد؛ زیرا میدان بازی در جریان بازی نسبت به 


۰ مه مه 


زمان سرویس وسعت obj‏ داشته می‌باشد و بازیکن مجبور است تا در مقابل ضربه‌های حریف از خود عکس العمل نشان 
بدهد. اصولا بهترین مکان ایستادن تقریبا مرکز میدان خواهد بود. 


A¥ 





۰ oe 4 —- oe ۳ ۳ م۲۳‎ = E ee 

شیوه قرارگرفتن بدن و رکت در هنکام دریافت در بازی 

۱ پاها تقریبا موازی به شانه و بیش از عرض شانه باز می‌باشد. 

۲- زانوها خم(زاویه بین ران و ساق پا یعنی پشت زانو بین ۱۰۰-۱۲۰ درجه در نوسان خواهد بود.) 
۳۲- بدن بازیکن به جهت توپ 

۴- دست راست از آرنج خم به زاویه رسا ۰ درجه بین ساعد و بازو باشد. 





شیوه گرفتن توپ برای زدن سرویس 

در بدمینتون سه نوع گرفتن توپ متداول است: 

۱- هنگامی که انگشت اشاره و شست به صورت نیم دایره قسمت بالایی و خارجی چتر توپ را می گیرند 

-Y‏ هنگامی که انگشت اشاره و شست به صورت نیم دایره قسمت پایینی و خارجی چتر توپ را می گیرند. 
۳- هنگامی که انگشت اشاره در داخل چتر توپ و انگشت شست در قسمت خارجی چتر توپ را می گیرند. 


۸۵ 





گرفتن درست رکت در بازی بدمینتون یکی از مهم ترین و اساس ترین موارد می‌باشد. 
گرفتن رکت به دو نوع است: 

۱ گرفتن رکت برای ضربه زدن توسط روی رکت (فورهند) 

۲- گرفتن OS,‏ برای ضربه زدن با بشت OS,‏ (بک هند) 





مشخصات توپ در سرویس تیز برای بازی یک نفره 

الف) محل فرود توپ: محل مناسب برای فرود توپ در سرویس تند و تیز برای بازی یک نفره مانند سرویس بلند می‌باشد. 
ب) ارتفاع توپ: ارتفاع توپ در سرویس تیز نسبت به ارتفاع سرویس بلند کمتر می‌باشد ما سرعت توپ نسبت به سرویس 
wb‏ بیشتر خواهد بود. 


مشخصات توپ در سرویس تیز برای بازی دبل 

الف) محل فرود توپ: چون از طول میدان در هنگام سرویس برای بازی دبل ۷۶ سانتی متر کاسته می‌شود. بهتربن مکان 
برای فرود توپ نزدیک به خط انتهایی برای سرویس دبل و گوشه‌های آن می‌باشد. 

ب) ارتفاع توپ: ارتفاع توپ در سرویس تیز برای بازی دبل کمی‌از سرویس بازی انفرادی کمتر خواهد بود. 

۰ oe ۳ ۹۰ ۰ = oe ی‎ ۳۹ ۰ = ¢ ۳ 

نحو 5 گرفتن رکت و قرار گرفتن بدن در سرویس تیز 

مانند سرویس کوتاه با روی رکت و پشت رکت می‌باشد. با این تفاوت که در هنگام برخورد توپ با رکت نیروی وارده به 
توپ بیشتر از سرویس کوتاه و زاوبه رکت بازتر می‌شود. 

ضربه ad‏ جال 

به ضرباتیکه نزدیک جال و در سطح Ad‏ جال زده می‌شود اطلاق می گردد و به دو نوع می‌باشد: 

الف) به طور ساده 

ب) به طور ري 

مشخصات ان 

با کمترین ارتفاع از روی جال عبور کند. 


در چرخش ان توپ با حالت پیچ دار از روی جال عبور نماید. 
نزدیک به خط زیر جال فرود آید. 


AF 


۰ مه‎ = A s ۰ ۹ 5 wi = هه‎ ¢ 5 

نحوة قرار گرفتن بدن و رکت برای زدن ضربه لبه جال با رو و پشت رکت ( ساده ): 

oh -۱‏ موافق دست که رکت دارد در جهت مسیر توب 

۲- پای SO‏ در عقب قرار می‌گیرد. 

۳- دستی که رکت را همراه دارد کشیده به طرف توپ و دست دیگر در عقب 

۴- سنگینی وزن بدن به روی Ch‏ موافق دست که رکت دارد. به طوری که پای دیگر به روی پنجه و در بعضی موارد 
ch‏ موافق دست رکت دار به روی کوری پا قرار می گیرد. 

۵- زاوبة رکت با توجه به نزدیکی توپ به جال هم از نظر ارتفاع و هم از لحاظ دور بودن نسبت به جال فرق خواهد کرد. 
اما بیشتر زاوبه کاسه رکت به بالا باز خواهد بود. 


۶ وارد کردن ضربه به توپ با کمترین نیرو به وسیله بند دست. 


تاس کلیر 

تاس کلیر به ضرباتی اطلاق می‌گردد که از ارتفاع بالا به اخر میدان حریف زده می‌شود. 

تاس بر سه نوع است: 

ob; تاس دفاعی با ارتفاع‎ (ll 

ب) تاس حمله‌یی با ارتفاع کم 

ج) تاس معمولی با ارتفاع متوسط 

مشخصات توپ در تاس دفاعی و حمله بی 

الف) محل فرود توپ: بهترین محل فرود توپ در تاس دفاعی و حمله‌یی در انتهای میدان و گوشه‌های آن می‌باشد. 

ب) ارتفاع توپ: قوس تاس دفاعی زياد بوده (مانند سرویس بلند) اما در ارتفاع توپ در تاس حلمه‌یی نسبت به تاس 


~ 


| ۳ و سرعت توپ ذ به ان ae‏ + می‌باشد. 


0905 قرار گرفتن بدن و رکت برای زدن تاس کلیر با روی رکت 

۱- پاها کمی بیش از عرض als‏ باز به طوری که پای چپ در پیشروی و پای راست در عقب قرار می گیرد. 

۲- سنگینی بدن روی oh‏ راست به طوری که شانه چپ به طرف جال قرار داشته باشد. 

۳- دست راست از ارنج خم (۶۰ درجه) به طوری که رکت را درکنار و عقب سر و دست چپ در پیشرو و بالای سر قرار بگیرد. 

۴- سنگینی بدن ابتدا به روی oh‏ راست در dle‏ که زانوها کمی‌خم باشند قرار دارد. 

۵- سنگینی بدن از پای راست به oh‏ چپ منتقل می‌شود. در همین موقع دست راست رکت را به طرف بالا و در جهت 
مسیر توپ برای زدن ضربه تاس کلیر حرکت می‌دهد و دست چپ به طرف پایین > ES‏ می کند. 

۱- صفحه رکت در بالا و جلو بدن با توپ تماس پیدامی‌کند زاویة صفحه رکت به طرف بالا قرارمی گیرد. 

۲- در موقع برخورد رکت با توپ پاها بر روی پنجه فرار داشته و دست راست کاملا کشیده و صاف به طوری که آرنج خم نباشد. 

۳- پای راست بعداز زدن ضربه به طرف پیشرو حرکت می کند. 

۳- حرکت رکت بعد از زدن ضربه تاس کلیر به طرف پیشروپایین کمی به طرف چپ بدن ادامه می‌يابد. 

Smash (اسمش)‎ Go psi 

به ضربه‌های اطلاق می‌گردد که از ارتفاع بالا با سرعت obj‏ به طرف میدان حریف زده می‌شود. 

مشخصات توپ در اسمش (شوت) 

الف) محل فرود توپ: بهترین مکان فرود توپ در اسمش نزدیک به خطهای طولی میدان و در بازی دو نفره در وسط 

میدان و گاهی اوقات بدن بازیکن حریف خواهد بود. 

ب) ارتفاع توپ: ارتفاع توپ نسبت به جال کم.سرعت توپ خیلی زياد و نحوة فرود توپ هر چه به حالت عمودی نزدیک 


AY 


تر باشد بهتر خواهد بود. 


Lh‏ کمی‌بیش oye‏ تساه esos‏ ی رو ات ات وش اه 
سنگینی بدن روی پای عقب قرار دارد» به طوری که شانه چپ به طرف جال قرارمی‌گیرد. 


ND مت‎ 4 t+ i 


Bie کت‎ athe ری‎ ee Sal 


آموزش دراپ( (Drop‏ 


تعریف دراپ: به ضربه‌های اطلاق می‌گردد که توپ از GUL‏ سر به پیشروی میدان حریف فرستاده می‌شود. 


Ree 
(slow Drop) الف) دراپ آهسته‎ 


dit dS ae Gis‏ و از Yh‏ به cya‏ حرکت کرده و در همین هنگام دست cul,‏ رکت را با سرعت به طرف 





و بر دو نوع 


AA 


ب) دراپ 33 (Fast Drop)‏ که بر دو نوع زده می‌شود: 
الف) به طور ساده 
ب) به طور کات دار 


مشخصات توپ در دراب اهسته 


الف) محل فرود توپ: بهترین فرود توپ در دراپ اهسته - پیشروی جال میدان حریف و گوشه‌های ان می‌باشد. 
ب) ارتفاع توپ: در هنگام عبور از روی جال با ارتفاع نسبتا کمی‌باید عبور نماید. 


تعریف اندر هند کلیر ‘Under Hand Clear‏ 

فرستادن توپ از سطح پایین تر از جال به انتهای میدان حریف را می‌گویند و بر دو نوع است: 

الف) آندر هند کلیردفاعی (با ارتفاع (ob;‏ 

ب) اندو هند کلیر حمله‌یی (با ارتفاع کم) 

cl»‏ فرود آمدن توپ در آندرهند کلیر بهترین ساحه در انتهای میدان و گوشه‌های آن می‌باشد. ارتفاع توپ در آندر هند 
دفاعی قوس توپ زياد بوده اما در آندرهند حمله‌یی ارتفاع تو پ نسبت به آندر هند دفاعی کمتر می‌باشد. از طرف دیگر 


نست سرویس بلند در بدمینتون 
هدف:اندازه گیری توانایی انجام سرویس بلند تا انتهای میدان حریف. 


لوازم مورد نیاز: یک ربسمان کاملا کشیده و محکم با ارتفاع ۲:۴۰ از میدان و به فاصله ۱۴,۲۰ ز جال دورتر نصب شود. 
یک رکت محکم و پنج توپ خوب مورد نیاز است. دایره‌های با گچ با فیته در گوشة انتهایی میدان با شعاع ٩۵ ۰۷۵ OO‏ 
۵ سانتی متر از نقطه تقاطع خط dob‏ و عرضی میدان یک نفره رسم شود. خطوط ۲ سانتی متری جزء و Loo ple‏ 
شرح نست: امتحان شونده در نقطه(۸) در قطر میدان مخالف با leo plo‏ قرارمی گیرد و تلاش می کند توب را با سرویس 
بلند از روی ریسمان به سمت آنها بفرستد (تنها می‌توان از تخنیک‌های متداول در سرویس استفاده کرد) 

هر دایره دارای امتیاز مشخص در شکل sly coe)‏ این نست بیست سرویس انجام می سود 

امتیاز گذاری: هر توپ بر روی خطوط 
دایره‌ها فرود آید. امتیاز دایره کوچکتر 
(امتیاز بیشتر) را کسب می کند و امتیاز فرد. 
مجموع امتیازها از بيست سروس انجام C) Rope ۱8 High}‏ 
شده cul‏ امتیاز دهنده wl B‏ در جایی 
باشد که عبور توپ را از روی ریسمان و فرود 
امتیاز را با صدای wb‏ برای تست کننده 


۰۰ 


عبور نکنند. امتیازی نخواهند داشت. 





AN 


